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(ঘাগব্য।য়াম ও শ্রাসপদ্ধাভি 


পারবেশন ও জানা দরকার 


যোগ ও ব্যায়াম, যেনন দেহ ও মন, এরা পরস্পরের পাঁরপূরক এবং সমপ্টিগত- 
ঢাবে এরা সব এক সঙ্গে চলে । মানুষের জীবন- যোগ, ব্যায়াম, দেহ ও মন এ যেন 
[রটে অধ্যায় । এরা সম্পূর্ণভাবে একে অন্যের উপর নিভরশশীল এক চলমান জীবন +₹ 
সজন্য আমার গুরুদেব বলতেন 4 05০৫ 1069 15 91525 01151). যোগ 
যায়াম, দেহ ও মন এ যেন একটা জীবন চাবি । ঘসো, মাজো, চকচকে রাখো । 
[তুবা নিস্তার নেই+” এই আলোচনা & বছরের শিশু থেকে ৮০ বছরের সব নরনারীর 
দ₹বন-পথথ বলে দেবে, সুগ্থ দেহ ও সুস্থ মনের মণিকোঠায় নিয়ে াবে-যা আম 
সামার জীবন দিয়ে প্রমাণ করতে চাইছি ও চলেছি। কারণ, আমি শুধু এটুকু বলতে 
1ই ষে, আমাদের পূর্বপূরুষ খাদের আবিচ্কৃত এই যোগবিজ্ঞান সমগ্র বিশ্বের এক 
বস্মরের বস্তু এবং সমগ্র মানব সমাজের এক অমূল্য সম্পদ । মানুষের দেহ ও মন 
প্কীতির নিয়মে এক অদ্ভুত তাঁগিদের বশীভূত -ষে বাল্যে, কৈশোরে এবং যৌবনে এক 
[বরি চণ্চলতায় ছুটে চলে এবং এর স্বাভাবিক গাঁত আমাদের দেশের মানুষের জীবনে 
১ বংসর বয়স পর্যন্ত বঙ্গায় থাকে, যা আমরা স্পম্টতই উপলাষ্ধ করি। তখন পধন্ক 
সর্থাং এই ৩৫ বংপর বয়স পর্যন্ত সাধারণতঃ আমরা ব্যায়াম কার, খেলাধুলা করি, 
ছাটার নেশায় ছুটে চাল, তারপর আসে ভাঁটা। ভাব বয়স তো হল আর কত ৷ 
£ই তাবনাই আমাদের জীবনপথে এক মারাত্মক ভুল ও ৫810861003 56৮ 089, 
ঠক ষে সময় আমাদের সমগ্রভাবে 5951517960 ০%91০19৩ দরকার; তখনই আমরা 
1ম করে দিই ছেড়ে । ৩ থেকে ৫০ মানুষের জীবনে 'বশেষত ভারতের নর-নারীর 
্লীবনে সবচেয়ে কঠিন সময় । 

আমার অভিজ্ঞতায় জীবনের এই 50৪91টুকৃতে 37352019010 6%57019০-র 
নধচেয়ে বেশী প্রয়োজন। সে ষে কোন ভাবে হতে পারে, যেমন -যোগাসন, 
যাথব্যারাম, 1092 731680106 বা দীরধ্বাস পদ্ধাত, সাঁতার, 3025 1)0% 
81018) 200 71010101109) 3011) 01001091150 01 ৫900১ 10159 11011, 
088০, বা সাধারণ খেলাধূলা যেমন 73907710600) 1011015) 14015 16008 
ধবং লর্বোপারি 150106070, ও 80860 65%5101535. আমি আমার অগাঁণত বন্ধু 
বাম্ধবদের আজ এই সাগান্য ও ক্ষদ্্র প্রবন্ধের মাধ্যমে শুধু এইটুকুই বলতে চাই । 

বধ আঁবৎকারে, বিজ্ঞানের দাপটে এবং চিঁকৎসা পম্ধাতর দাপটে আমা 
্রাকীতক চাকংসাকে চিরতরে বিসর্জন দিয়েছি। অসংখ হলেই যারা ওষুধের 


যোগব্যায়াম ও *্বাসপম্ধতি 


শরণাপন্ন হই, রোগ তাদের কিছুতেই ছাড়ে না এবং ছাড়তে পারে না। এক অসুখ 
ভাল হতে না হতেই আর এক অসুখে আক্রান্ত হয়ে পড়ার সপ্ভাবনা থাকে প্রচুর 


যোগ আগে? পরে ব্যায়াম, দুটির সমষ্টিগত ব্যায়ামকে বলে যোগব্যায়াম । সহজ 
যৌগিক আসনের জন্য কিছুটা দীক্ষার প্রয়োজন । কোন গুরুর কাছে দীক্ষান্তে এ 
ব্যায়ামের আরম্ভ হওয়া উচিত। আজ যাঁরা ৩০ বৎসর বয়স পার হয়েছেন, তাঁর 
শুধু এটুক বলতে চাই--71)6% 10030 1026 1০ 01009171916 001 1106 1631 898 
91 00611 116 0106 55051) 2110 ০010016 ০1 £১52125 8100 9 0259-29210) 0651 


71762017106. এই যোগ ব্যায়াম আপনাকে কি কি বিষয়ে সাহাষ্য করবে : 


১। চুলের অকাল পঞ্কতা রোধ করবে। 

২। শরীরের অস্বাভাবিক মেঘ বৃদ্ধি হতে দেবে না। 

৩। আমাশয়, কোন্ঠবদ্ধতা, হার্নিয়া, পাকদ্ছলীর ক্ষত ও অন্তুক্ষত (যাকে 
বলে 0999(0০ 91০০1 ও [8006108] 1০১1 ) এই সব ব্যাধি থেকে মুক্ত রাখবে । 


৪। আর সব চাইতে বড় কথা যা আঞ্জ ঘরে ঘরে রন্তচাপ বৃদ্ধি (810০৫ 
[0555016 ) তা কখনই হতে দেবে না॥ এ আমি হলপ করে বলতে পারি । কিন্তু 
বললে 'কি হবে, চাই মন --মনঃসংষোগ । বলবানের মন, ও সেই মনঃসংযোগ । কারণ 
এটা আমাদের মনে রাখতেই হবে, 005 00100 2170 11) 105 0৬0 [919০6 
57) 21215 176291) 01 17611 210 77611 ০1 1769$610.” ছ্ুম করে একটা 1116৩- 
০7 নিয়ে নিলাম, এ সে পদ্ধতি নয়» মনকে ঠিক করতেই হবে আগে । 

এখন 10961 19017/78 বা দীর্ঘশ্বাস গ্রহণ ও শবাস ত্যাগের সম্বন্ধে ও যোগ 
ব্যায়াম সম্বন্ধে কিছু বলব । 


প্রথমতঃ) “1066 8176801108”-এর প্রক্রিয়া মানব জীবনে এক অমল্য 
আশধবিস্বরূপ, প্রত্যেক মানুষের 1969191 ৫96] 01680710£ করা অবশ্য 'বিধেয়। 
'আমরা যখন সাঁতার কাটি, দৌড়াই বা তাড়াতাড়ি হাঁটি, তখন আমাদের দ্র'ত শবাস- 
প্রশবাস চলে। একে 91০৩৫ 01০201108 বলা যেতে পারে । শরীর তখন প্রচুর 
9১০11 চায় ॥। শরণর যখন স্বাভাবিক ভাবেও ক্লান্ত হ'য়ে থাকে তখনও আমরা দ্বীঘ' 
“হাই” তুলি এবং এর মাধ্যমেও আমরা প্রচুর 95867 গ্রহণ করি। এ হচ্ছে “৮20 
01 0%667% অর্থ “০2%9897৮” আরও দরকার । আমাদের খাষিরা এর গতাবাঁধ 
লক্ষ্য করে এই বিষয়ে প্রচুর £5362101£ করেছেন এবং কালক্রমে “প্রাণায়াম” পদ্ধতির 
সূষ্টি হয়েছে। প্রাণায়ামের প্রধান তিনটে রুপ বাযছ গ্রহণ, অর্থাৎ পরক বা আকর্ষণ ; 
তারপর বায়ু রোধ অর্থাৎ কুন্তক ; এরপর বায়? ত্যাগ, অর্থাৎ রেচক ! এই প্রাণায়ামের 
প্রচুর জটিল পদ্ধাত আছে ও বিধানও আছে যা এখানে আমার আলোচ্য বিষয় নয়। 
আম শুধু এখন 81518] ৫6০7 0:980108 সহ্বন্ধে কিছু বলব । যা আমাদের 


গর্ত সাধারণ মানুষের জনা আত প্রয়োজনীয় । 


যোগব্যায়াম ও ম্বাসপদ্ধাত ৩ 


ধীবে ধারে অনেকক্ষণ ধরে *বাস আকর্ষণ ও সঙ্গে সঙ্গেই তাকে আবার ধীরে ধারে 
ছেড়ে দেওয়াকেই ৫০০০ 01768010108 বলে। একবার ধবাস গ্রহণ ও *বাস ত্যাথ 
মোটামুটি ২৫ থেকে ৩০ সেকেন্ড সময় লাগে । এবং এরূপ একবারের পদ্ধাতি ১৫ 
থেকে ২০ বার করা দরকার । একে একটা «5৩৮ বলা যেতে পারে। আর সবচেয়ে 
মজা হচ্ছে কি, যে কোন সময় এই ৫96] 01698010106 ০5%51015০ করা যায় । ছিনে ও 
রাতে যখন ইচ্ছা একবার, দুবার তিনবার একটা করে “5০৮ এই ব্যায়াম ধারণাতীভ 
উপকার । বহুভাবে বা অবচ্থানে এই ব্যায়াম করা যায়। যেমন হাটা অবস্থার, 
শোয়া অবস্থায় বা বসা অবস্থায়। আবার সাধারণ খেলাধূল/র শেষে কিংবা ব্যায়ামের 
শেষে যেমন 0661) 01620)105 10) 06119 ০১০1)8) 11010 10810 ০০119 05100112% 
৪10০ 1০21) ইতাদি। 719800108 যখনই করবেন-শরীর সম্পর্ণভাবে 1£9156৫ 
অবচ্থায়। শরীর ম্যাজ ম্যাজ করছে ৫০০] 07590018 করুন, মাথা ধরেছে, সার্ঘ 
হয়েছে, অসন্তব ক্লাস্তি বোধ করছেন, অকারণে ঘুম ঘুম পাচ্ছে, লিখতে পড়তে শরখরে 
মনে অসম্ভব আবেশ এসেছে - 0660 016800108 করন । হয়ত কারণে অকারণে 
হাত পা থর থর করে কাঁপছে, ৫6০০ 0:690)808 করুন । সঙ্গে সঙ্গে ফল পাবেন। 
এবং 'নিয়মতভাবে অভ্যাস থাকলে আপনাকে এক অমূল্য সম্পদের আধকারণ করবে। 
তবে শিক্ষারও প্রায়াজন আছে । কারণ মন ও শরীরের যোগ-সংযোগ । যাকে বলে 
মনঃসংযোগ, 0০০7০608000 বদ্ধ পায় । পদ্ধাত ঠিক ঠিক হয়। 


এবার কোন আসনে, কোন অঙ্গের স্নায়ু পেশীর কাজ হয়, সে সম্বন্ধে দুচার 
কথা বলে আমার এ প্রসঙ্গ শেষ করব। কারণ আমার এই নামান্য আলোচনায় 
শুধুমাত্র অবতারণা, এর ঠবশালতায় চায় গুরবুদ্ধীক্ষা | 


আমাদের শররের পতন ঘটতে থাকে 'ণয়াঙ্গ থেকে । বয়স যতই হতে থাকে 
01031301110 আসে প্রথমে পা থেকে । শরীরের চা বা ভাঙন সব শেষে আসে 
“হাতে” । সেজন্য পা না চললেও হাতে লাঠি থাকলে হাঁটা যায়। এবং প্রকৃতির 
'নয়মে তাই চলতে হয়। 


নয়াঙ্গের আসন--বজ্ঞাসন বা বজ্রামন 066 01600808, শলভাসন, পদহস্তাসন, 
গোমুখাসন, জানুশরাসন ইত্যাদি। 


উদবের আসন--পবনমনুন্তা নন, হলাসন, নৌকাসন, অগ্ধকুমসিন, পদ্হস্তাসন 
ইত্যাদি । 


উত্বংশের আসন--ভুজঙ্গাসন, ধনুবাসন, চক্লাসন, সবঙ্গিসন,। শীষাসন 
ইত্যাদি । 

মেরুদণ্ড নমনশয়কারী মাসন--শশ্চিবোত্তানাসন, হলাসন, ভুজগ্লাসন, শশঙ্গাসন 
শলভাসন ইত্যাদি । 


৪ যোগব্যায়াম ও 'বাসপদ্ধাত 


এদের প্রক্রিয়া, পদ্ধাত, একসাথে বলা সন্ত নয়। আমি শুধু সকলকে একটু 
10000001015 81811) 'থিতে চাইছি । যাদের বয়স অন্তত ৩০ বছর পার হয়ে 
গেছে। 

এই প্রসঙ্গে বিদেশণ ডান্তারদের দু'একটি কথা বলে আমার এই আলোচনা শেষ 
করব। 


71২. 0561২151, : 
[76 10 1065 1013 1)98161) 9111 8৬০৫ ৮1৩ ৫1:08 ৫9০901$ 900 1181 ৩ 
11015 1715 0201021 [011701091 
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€6]10019) 90215 7309910 01 17068101) 

৫1161615000 & 510210 10601011)6 11 015 ০ 10 (1081 ৫95 1001 ০8109 
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সুতরাং ওষুধ, ইনজেকসন; টাকা, শুধু এই সযের গপর নির্ভর না করে 
রোগপ্রাতরোধের ও স্বাস্থ্যোন্নতর যে শাস্ম আমাদেন দেশে আছে তার শিক্ষান্রহণ 
করা উচিত । তবেই দেশের ও মানব সমাজের মঙ্গল, আহারে 'বিহারে উচ্ছ্খল না 
হয়ে এবং সস্তায় পণন্টকব খাদ্য সংগ্রহ ও গ্রহণ করূন। তবেই স্বান্থ্যোল্লাত 
সম্ভবপর । আর সেই সাথে - 
আয়র্বেদ শাগ্তচারদের মতে যাঁদ- 


ণৃদ্বনান্তে চ পিবেং দুধং, 

[নশান্তে চ পিবেৎ পয়ঃ, 

ভোজনাস্তে পিবেধ তক্রং-কিং বৈদ্যসা গ্রয়োজনম: ?" 
সম্ভব গয়,তবে ভগবানের অশেষ কল্যাণ আশখবার্দ আপনার জান ধন্য করবে। 
জুট ফ্বাচ্ছ্ের সানিধ্যে এসে পরমানদ্দে জীবন তেগ করতে পারবেন । 


খাণণ জবামী শিবানম্ সরগ্বতণ 
স্বাস্থ্য সাধনা 


তষোগব্ায়াম ও শ্বাসপন্ধতি 


জন্লাচনা--১ 


যোগব্যায়াম ও *বাস্পদ্ধাতি হত্বদ্ধে আমি ধারাবাহিকভাবে কিছু 'লিখবার 
চেষ্টা করে আসাছ আঙ্ কয়েক মাস যাবৎ স্বাস্থ্য সাধনা+ পন্রিকায় ৷ স্বাস্থ্য সাধনার 
কর্তৃপক্ষকে আমার ধন্যবাদ দেওয়া উচিত এজন্য যে তাদের এই ক্ষন পান্রকা বিরাট- 
স্ঞাবে ছারে দ্বারে পৌছাতে না পারলেও ক্রমান্বয়ে মানুষের একটা উল্লেখযোগ্য অংশের 
মধ্যে যে এ স্থান করে নিচ্ছে সে বিষয়ে কোন সন্দেহেই নেই এবং সেই সাথে আমাকেও 
ভারা কৃতজ্ঞতা পাশে আবম্ধ করে ফেলেছে । যে ধণ আমার পক্ষে পাঁরশোধ করা 
আদৌ সম্ভবপর নয়। যোগব্যায়াম ও দ্বাসপদ্ধাত সম্বন্ধে আমি যে কটা আসনের 
বিষয়ে আজ পর্যস্ত লিখোঁছ স্যান্থা সাধনা পান্রকায় তার পারপ্রোক্ষিতে প্রচুর চিঠিপন্ত 
আসতে আরদ্ত করেছে এষং ব্যস্তিগতভাবে আমার সাথে যোগাযোগ চ্ছাপন করছে। 


এতেই প্রমাণ হয় বাঁদও “স্যাচ্্য সাধনার"র পক্ষে তাঁদের বহুল প্রচার করা সম্ভব হয় নি 
ভথাপিও 16501) 13 (60061000113, 


যোগাসন সম্বদ্ধে কিছু না লিখে ভুমিকা লেখান্ন কি প্রয়োজন দেখা ছিল সেটা 
সাত্যিই জিত্ঞাস্য ব্যাপার সন্দেহ নেই। সে কারণে আমায় পাঠকবর্গকেও বিস্তারিস্ক 
ভাঙব কিছ জানাতে চাই । 


“বেদ উপনিষদ, প্রচুর ধর্মগ্রন্থ, মন্ত্র, তল্ত-এই সমন্ত প্রাচীন গ্রন্থের ও প্রারয়ার 
উপর এক শ্রেণীর মানুষের একচেটিয়া আঁধকার ছিল। শুধু আঁধকার ছিল বললে 
ঘোধহয় সবটা বলা হয় না, একটা অপপ্তব ভণ্ডামির উপর তারা নিজেদের এমনভাবে 
ব্যস্ত রাখতো, জ্ঞানে গারমায় নিজেথের এমনভাবে প্রকাশ করত, অহ মিকায়, দািকতায় 
উন্নাসক হয়ে সমাজে বিরাজ করত, আজ এই আধ্ীনক যুগে ভাবলে আশ্চর্য ন। হয়ে 
পারা যায় না। ভাবটা এরপ--ও সব জ্ঞানের প্রাচীরে আর যেন কারুর প্রবেশাধি- 
কার নেই। এঁক্ানমূর্খ সমাজগোচ্ঠীরা এটা ভাবতে পারত না বাইরের বেশখ 
অংশের সমাজ জনতার সব কিছুরই জানার আঁধকার আছে । সেজন্য মহাকাল সে সব 
যেশশীদন সহ্য করল না, এ ভণ্ডামির প্রাচীর তারা ভেঙে চুরমার করে 'ভতরে ঢুকে 
পড়লো । আজ গীতা, ভাগবতে সকলের আঁধকার, জ্ঞানের ও শাস্তের ধারণায় 
সকলেই সমান অংশীদার । যাঁরা এ সমস্ত মহা মহা গ্রন্থ, বিরাট বিরাট সাধনার 
ক্রমাবকাশ, তাজা তাজা স্বাস্থ্য লাভের বিষয়বস্তু সব আঁবচদ্কার করে গেছেন, 
[২০862101) করে গেছেন, সেই লমস্ত মহারথশী ও পশ্ডিতদের মধ্যে কিন্ত এত মনন 
সংকশপ'ভার আবেশ বা পারবেশ ছিল না। তাঁরা অকাতরেই তাঁদের "জ্ঞান ভাস্ভার, 
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সকলের জন্য খুলে দিতেন । অসুবিধা সংষ্টি করেছে তাঁদের পরবতণ যুগের যা 
পর্যায়ের মানুষেরা । সংকধর্ণতায় তাঁরা নিজেদের এমন একটা কেউ-কেটা বলে হাজির 
করতে লাগলেন যেন সবটাই তাদেরই সম্পাত্ত। তাঁরা মহাজনে প্রসাদ বিতরণ 
করলেন, সাধারণ মানুষেরা নিজেদের কৃতাথ ও ধন্য মনে করে অলস চর্ধনে 'দনপাত্ত 
করতে লাগলেন । 

[কস্তু কোন মানৃষকে বেশখদিন দাবিয়ে রাখা যায় না, তার ন্যাধা পাওনা থেকে 
বণ্চিত করা যায় না, জ্ঞান ভাশ্ডার সকলের জন্য খুলে দিতেই হবে । এই কর্তব্য 
থেকে কেউ বিচ্যুত হলে তাকে অশেষ লাঞ্চনা ও পাঁরণাতির জন্য প্রস্তুত থাকতে হবে। 
আজ এই ওষুধের ডামাডোলের বাজারে মানুষ যেন দিশেহারা হয়ে গেছে, স্বাস্থ 
অদ্বেষণের জন্য পাগলের মত ছুটোছট করছে কত ডান্তারের দুয়ারে দয়ারে। 
কিন্তু রোগ তো প্রশমিত হয় না। এক রোগ লারতে না সারতেই আরেক রোগে 
আক্রান্ত হতে দেখা যায় এবং সামান্য অসুখেই যারা ডান্তারের শরণাপন্ন হয় রোগ 
তাদের সঙ্গ ছাড়তে পারে না বলেই আমার দ্বীঘ* অভিজ্ঞতায় এই ধারণা । সাধারণ 
খেটে খাওয়া মানুষ, চাষা মজুর, মাঠে ঘাটে খেটে খাওয়া মানৃষ, সারাদিন মুক্ত 
জল হাওয়ায় দিনের আঁধকাংশ সময় যাদের কাটে সেই সমস্ত মানুষ, তাদের 
স্বাভাবিক স্বান্থা ভাল থাকবেই, উৎকট ব্যাধিতে যেমন সায়াটিকা, রন্তচাপের 
অস্বাভাবিকতা, অজীণ“ রোগ, আমাশয় ইত্যাঁদতে সাধারণতঃ তারা আব্রাস্ত হয় না। 
এরা ছাড়া অন্যান্য চিন্তাশীল ব্যান্তরা, আঁফস কাছারধর বাবুরা, অধ্যাপনার কাজে 
বারা নিয়োজিত থাকেন সেই সব জ্ঞানগজনেরা, গ্‌হদ্ছের মেয়েরা, মায়েবা, তারা কি 
করে স্ুচ্ছ থাকতে পারেন এই নিয়ে খুব কিছ ভাবা বা করা হয় বলে আমি মনে কারি 
না। সর্দি হলেই ওষুধ, মাথা ধরলেই ওষুধ, বঝৃক ধরফড়ানি করলেই ওষৃধ, এই. 
হচ্ছে আমাদের বর্তমান সমাজের মানাঁসক অবস্থা । কিন্তু আমাদের পর্বপুরুষেরা 
কয়েক হাজার বছর আগে যে 80101150 16$98101 [6501 প্রয়োগাঁবাধ সহকারে 
রেখে গেছেন, অনুধাবন করে গেছেন, সে সম্বম্ধে আধূনিক সমাজের কর্ণধার ব্যবিরা 
কি রাষ্ট্রীয় পরাঁয়ে কি সামাঁজক পরাঁয়ে কিছুই করেন না। 

যোগব্যায়াম বা যোগাসন সম্ব্ধে কিছু? বলতে গিয়ে আমি বলতে চাই যে, খূব 
অঙ্পসংখ্যক ব্যন্তিই এ সম্বন্ধে চিন্তা করেন । এর একমান্ন মারাত্মক ব্যাঁধ হল কয়েকজন 
মষ্টমেয় লোকের উপর একচেটিয়া কালোবাজারণ, অথচ এর আজ বহুল প্রচার 
বর্ণপরিচয়ের বই-এর মত প্রাত ঘরে ঘরে পেশছে দেওয়া দরকার । পাশ্চাত্যের 
চটকদার বাায়ামের ব্যয়বহুল বিজ্ঞাপন, অন্ধকার হাতাঁড়য়ে হাতাঁড়য়ে ধুবকরা হাত 
বাড়িয়ে ধরে রসভরা গালভরা 901108 ৩:%:০1$৩-এর ম্যাজিক শন্তি। দুদিনেই 
এরা এর কালব্যাধির প্রলোভনে জড়িত হয়ে হতাশ হয়ে পড়ে। সমস্ত ব্যায়াম জগতটার 
উপর এক 'বিভাঁষকাময় আবম্বাসে ভারাক্তাস্ত হয়ে ওঠে এবং অপরকেও প্রভাবিত করে 
তভোলে। এ এক নিঘারণ অভিজ্ঞতা যার থেকে সহসা আমরা তাদের বাঁচাতে পায়ি 
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না, কিন্তু 51108 ওয়ালারা তাদের 'দিকটা বেশ স্বচ্ছ, 09391 ০089810% এ 
খোলাখুলভাবেই বলছে -মাস ঘুরতে না ঘুরতেই আঁমত শান্তর পাথর-দঢ় মাংস- 
পেশীর আঁধকার হবে, স্বাচ্ছ্য গঠন, দেহগঠনটা যে একটা রোগের 10169601 নেওয়ার 
মত নয়--এটা আমাদের জনসাধারণকে কে বোঝাবে ? শকন্তু পতঙ্গ যে রঙ্গে ধায়, 
ধাইল অবোধ হায় কে বোঝাবে তারে” । এই যখন আমাদের দেশের পরিস্থিতি 
ভখন আমাদের দেশের প্রচুর গোড়াপদ্থছী লোক আছেন যাঁরা নিজেদের প্রচ্ছন্ন জ্ঞান 
প্রজ্ঞায় দেমাকের আনে বসে থাকেন । একটা কথাও বলেন না, স্বাস্থা ও দেহ 
গঠন ষে এক নয় এটা আজ মানৃষকে যোঝাতে হবে, জানাতে হবে। এবং তার 
জন্য 10751 115000কে) মানবদেহের আভ্যন্তরীণ ব্যাপারকে তার মনের 
₹1018000-এর আমূল পাঁরবর্তন সাধন করতে হলে যে ব্যায়াম, যার বিপুল 
প্রতিষ্ঠিত ব্যায়াম হচ্ছে যোগব্যায়াম এবং উৎপাত উৎস যোগাসন- এ উপলষ্ধ 
করতে হবে। এই ভারতীয় যোগাসন ও যোগব্যায়ামের সাথে আমি আজ ৩৫1৩৬ 
বসর ওতপ্রোতভাবে জাঁড়ত আছি । কিন্তু অদ্ভূত লাগেবেশ কিছ জ্ঞান তপস্বী 
বন্পঙ্ক লোক আজও ভাবছেন এটা তাদের একচেটিয়া জানবার, তাঁদের ধরে 
রাখবার একচেটিয়া আধকার এবং এমন একটা ধারণা সব সময় প্রচার বরেন এর 
'বিভীষকাময় কুফলের তাঁলকাটাই সবার অগ্রে। মানুষকে তার সাবলীল ভা্গমায়, 
আত্মীব্বাসেই একে গ্রহণ করতে দেওয়া দরকার । সব শিক্ষারই শিক্ষকের প্রয়োজন 
এবং সব শিক্ষকরাই একাঁদন শিক্ষার ছিলেন, সব জ্ভ্রানেরই ধারাবাহক শ্থিতি 
পুস্তক এবং সব পুস্তকেরই ধারাবাহিক 'লাপ তার ভাষা । পুরাকালে এই 
জ্ঞানের ধারাবাহক লিপি ছিল সংস্কৃত পরবতণ যুগের মানুষের জন্য। কিন্তু 
তার সবটাই ছিল 73004 101 &]1 010০ মানুষের ভাষার 'লিপির ক্রমাবনযাসে বহু 
শাখা প্রশাখায় 'বাভন্ন ভাষার ম্তরোতে সে বিস্তৃত হয়ে গেছে) সেজন্য আজকালকার 
মানৃষ সেই সব সংস্কৃত গ্রন্থের ভাবধারাকে তার শিক্ষা বিস্তারের জন্য ৫%019080079 
106 গহসাবে ব্যবহার করে, দ্পাতা প্রবন্ধ লেখা, সেটা গৌরবজনক বলেই আম 
মনে করি। যোগাসন এমন একটা প্রক্রিয়া যা সমস্ত বিভিন্ন প্রকার ব্যায়াম পদ্ধাতর 
উপর ছায়াপাত করতে বাধ্য। কারণ স্ংগখত যেমন মানব মনের শেষ বিকাশ, 
ষোগাসন তেমাঁন স্বাস্থ্যরক্ষার আদ অকীত্রম শেষ সোপান। একে সব মান্‌ষের 
মনে ছড়িয়ে দিতে হবে, গোড়ামখ পশ্থা নিয়ে আঁকাঁড়য়ে ধরে সবজান্তার মুখোস পরে 
লাভ নেই। সাঁতাই এটা আজ খুব আনন্দের বিষয় যোগাসন ও যোগব্যায়াম আজ 
তরুণ সমাজেও ব্যাপকভাবে প্রপার লাভ করেছে । আমার যোগাসনের পরমপজজ্য 
গুরুদেব স্বামণ স্বরুপানন্দ ও শ্রীপ্রমোদেশ্বর বসু (ব্যায়ামে বাঙালী ) মহাশয়ের 
কাছে আজ প্রায় ৪৮ বংসর আগে যখন যোগাসন ও যোগবায়াম শিক্ষালাভ করি 
তারপর থেকে আজকাল পবানস্ত বহু ব্যায়ামানুরাগণ ও যোগশিক্ষানুরাগী এ বিষয়ে 
চিন্তা করেছেন ও তাঁদের কেউ ছু এ বিষয়ে লিখেছেন । এবং ছোট বড় বইও 
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বাজারে প্রক(শ করেছেন । তার মধ প্রচুর ভুল ভ্রান্ত থাকলেও একটা দ্বিক বন্তই 
পারচ্কার, মানব সমাজ এই লগপ্ত বিদ্যাকে জানবার সূমোগ পেয়েছে, ভাকে 
অনুশীলন করার জন্য উৎসাহে হাত বাড়িয়েছে, বহু রোগ থেকে ভাল হবার জন্য 
আপ্রাণ চেপ্টা করেছে । আজ আসন যে এত জনাপ্রয়তা লাভ করেছে এই ওষধের 
ভামাডোলের বাজারে তার জন্য হ্প শিক্ষিত আসন শিক্ষার অনেক ভুল ভ্রান্তি 
রা ছোট বড় বই, বজ্ঞাপন যার ম.খ্য উদ্দেশ্য এইবুপ আসনের চুল চাট" প্রাণের 
আবেশে আকৃষ্ট যোগাসনে এমন সব তর,ণ তরুণ, ডাক্তারদের ফাঁকা আশ্বাসে ক্রান্ত 
প্রো ও বৃদ্ধের দল এদের সকলকেই আনি আন্তারক শুতেচ্ছা জানাই । কর্মের 
উপরই যোগশবদ্ধি আসে, সোনা পড়তে পুতে খাঁটি হয়ে যায় । আসন খব জটিল 
জিনিস, কঠিন জানিস, ঠিক ঠিক প্রীক্রিয়ায় ণা হলে ফলের চেয়ে কুফলই বেশখ, বটা 
লোকই বা আসন জানে, ঠিক ঠিক লোকের সশ্ধান করার চেন্টা কর, বই পড় আন 
শেখা যায় না- সুতরাং বই পড়ো না; এইসব 'বিভ্রান্তমূলক ও উদ্দেশ্যমূলক পচ র 
গ্রায়সই শোনা যায় যা খুবই দুঃখজনক | এবং যাঁরা এই সব গ্রচারের 'বিভপীষক্ষা 
ভূলে ধরার সব সময় চেষ্টা করেন তাঁরাই কিন্তু আবার 'নজেদের আসন শ্লেম্ঠ 
যোগীরাজ বলে প্রতিষ্ঠা করেছেন এবং ভাবটা তাঁদের এইবৃপ, এই শাস্বে ঘখলটা 
খাকবে শুধু তাঁদের একারই । আঁরাই কিন্তু বং লেখেন, আসনের প্রবন্ধ লেখেন _ 
আবারও বলেন বই পড়ে আসন শেখা যায় না। বই যেখানে ডান্তারের সম্ধান, 
জ্ঞানের ভান্ডার, যুগ যুগ চিন্তার খোরাকের ষোগসত্ত্র, সেই সব বই পড়তে ভাঘের 
বারণ করা হচ্ছে । এর চেয়ে মূর্খতা আর কি হতে পারে । কিন্তু আম মনে কা 
বই না পড়ে আসন শেখাই উচিত নয়। আম শুধু একটা উদ।হরণ "রি! 
স্বামী শিবানন্দ্ সর্বতীর লেখা আসন সম্বন্ধে যা বই আছে চেই বই আগে পদ্ডে 
ষ্ঘি কেউ আসন শেখেন কোন গুরুর কাছে, তাঁর আসন শেখা যতদূর সার্থক হৰে 
তা সম্যক সার্থক হতে পারে না যাঁদ ব্যবহারিক জ্ঞাণকে সূত্রজ্ঞানে সমন্বয় না করেন। 
ঘেগ*্ড সাহতায় আসন সম্বন্ধে ষে ধারাবাহক বিস্তারের লিখন আছে তা প্রত্যেকটি 
আসন শিক্ষক ও ছাত্রের প্রাণধান সহকারে পড়া উচিত ও সেই সমস্ত সংস্কৃত শ্রোকের 
ব্যখ্যা, উদ্ধৃতি ও প্রয়োগ করা উচিত, কারণ এতে জ্ঞানের বিকাশ ঘটবে, ভুল-ভ্রাম্ছি 
ধরা পড়বে । লেখাপড়া না জানা লোকের হাতে এ শাস্ত্র থাকা উচিত নয়। তারপর 
আছে কতক 19: 19০০০19দের দোৌরাত্মা, এক ডান্তার অন্য ডান্তাপকে দোষ দেয় 
বোগণকে বিভ্রাম্তিম[ূলক অবন্থায় নাকে দড়ি 'দিয়ে ঘুরয়ে সামান্য তিলকে এক 'বিরাট 
তলে সৃষ্টি করে তার বন্ত, অর্থ সব শোষণ করে ছেড়ে দেয় । তারা ঘুণাক্ষরে এটা 
ভাবতেও পারে না, রোগ সারাবার পদ্ধাত, রোগ না হবার পদ্ধাতি, শরগর চচরি 
বহুবিধ প্রাক্িয়ায় কি ব্যাপকভাবে 'নাছিত আছে। যার একটা অম.ল্য প্রাক্রয়া হচ্ছে 
ঘোগাসন ও তার ক্রমবিকাশ যোগব্যায়াম দরীর্ঘ*বাস পদ্ধতি । এই প্রসঙ্গে - 

"[]10 96505377081)” 401) 0015 1911.- এর একটা পনের উল্লেখ করতে চাই-- 
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সায়াটিকা রোগ, আমাশয়, বদহজম, অজ্রণণতা, হাঁপানগ, মাথাঘোরা রেপ, 
উদরে গ্যাসের প্রকোপজনিত রোগ, খাই দাই অথচ শরীরে কোন বাড় হয় না- এই 
গ্গাতীয় রোগ, পেশ দূর্বলতা জাতীয় রোগ» অকাল বাধক্য রোগ ইত্যাদ্দ আরও 
বহুবিধ রোগ আছে যা ওঢষধে সেরেছে বলে আমার অন্তত জ্রানা নেই। সেম্রন্য 
কমার আমি সম্বদয় পাঠকবর্গকে এ কথাই বলব, যে যাই সমালোচনা করুক, থে 
যেভাবে যোগাসনকে সমালোচনা করুক, যোগাসনের বই পড়বেন, এর অস্তাঁনহিস্ত 
শন্তিকে, বিজ্ঞানকে জানার চেষ্টা করবেন, অনশখলন করবেন, নিজের অনসম্ঘিতস 
চোখকে সর্বদাই সজাগ রাখবেন, যে যতটুকু আসন জানবেন তাদের সান্নিধ্যে আসগ্ে 
চেষ্টা করবেন, আলোচনা করবেন, পন্রদ্থারা যোগাযোগ করবেন, তবেই ভুল ভাসি 
মধা দিয়ে সঠিক পথের, স্টক লোকের সন্ধান নিশ্চয়ই পবেন । মানুষ কি রোগের 
বন্বুণায় ডাস্তারদের দ্বার হতে দ্বারে ' :টোছ,ট করেন না? ঠিক ঠিক ডাক্তার একদিন 
হয় তাঁরা পান, কিন্তু মজার ব্যাপার পূর্ণবতপুরা কিন্তু সকলেই ছ্যান্তার । 
যোগাসন, যোগব্যায়াম ও দরীঘম্বাদ পদ্ধতি (10661 13758010176 ) ধাপে ধাপে 
বয়সের সঙ্গে সঙ্গে ঘাঁদ সমম্বন্ন করে না নিতে পারেনঃ এ জীবনটাকে ভোগ € আনগ্ছে 
কাটাবার আর কোন পন্থা খোলা নেই। 


আলোচ6শা- € 


আলোচনার প্রথম অবস্থায় যোগাসন ওম্বন্ধে কিছ ছু বলা হইয়াছে ॥। বিস্তু 
সেইখানে যৌক ব্যায়ামের যাহা যাহা বিশেষত্ব আছে সেইগাঁল ন*্বদ্ধে খানিকটা 
ধারণা দ্রিয়াই শেষ কাঁরয়াছি। এই যোগশাস্ত্ কবে সন্টি হইয়াছিল তাহার সঞ্জিক 
ইতিহাস পাওয়া বায় না। আমরা ভষ্টাঙ্গ যোগে ইহার ব্যাখ্যা খানিকটা জ্বানিতে 
পারি। মানৃষের মন অনুসম্থিংস ॥ সেইজন্য ব্যায়াম ও যোগাসন বহু বৎসন্ 
ধাঁরয়া ভারতের ব্‌কে জনসাধারণের হিতার্থে চালু হইয়া আসতেছে । পাশ্ছান্ধয 


১০ যোগব্যায়াম ও *বাসপম্ধাতি 


ব্যার়ামবিঘগণ শুধু মাংসপেশীর পুষ্টিসাধনই ব্যায়ামের মুখ প্রক্রিয়া বলিয়া প্রচার 
করিতেন। কিন্তু আমাদের দেশে দেহের ভিতরের যম্্রপাতিগুলিকে সচল ও সতেক্ 
রাখিবার কৌশল আঁবহ্কৃত হইল। আমোরকার ব্যায়ামীরা, ইংলম্ডের স্যান্ডো 
ও মৃলার প্রমুখ মহাপুর্ষগণ দেহের বাহিরের দ্িকটারই অভাবনীয় উন্লাতি করিতে 
সক্ষম হইয়াছলেন। তেমনি আমাদের দেশের ভগমভবানশ, রামমতি, শ্যামাকান্ত, 
গোবর প্রমুখ মহাপৃরুষগণও দেহসৌহ্ঠব ও শান্তির আরাধনা করিয়া গিয়াছেন। সেই 
সঙ্গে সঙ্গে ভারতের অনা একটি সম্প্রদায় অর্থাৎ মুনখাষরা দেহের আভ্যন্তরাঁণ 
স্ুচ্ছতা কিভাবে বজায় রাখিতে পারা যায় তাহাও আবিচ্কার করিয়াছেন, এবং সেই 
প্রক্রিয়াগলিকে যোগশাস্ত্রে লিপিবদ্ধ করিয়াছেন। তাহারা জনকল্যাণে সমপ্ত 
জ্ঞানরাশ মানব সমাজের মধো অকাতরে বিলাইয়া দিয়াছেন । আমাদের এই 
গ্রীত্মপ্রধান দেশে শূধু দেহের বাঁহশশীন্ত অজন কারলেই দেহকে সমচিত সপ্ক রাখা 
সম্ভব নহে। মাংসপেশি পাঁরপ-স্ট ও দর্শনীয় হইলে দেহের পণ স্বাস্থা লাভ বরা 
যায়না । সেই কারণে জামরা দেখিয়াছি যে বড় বড় কুপ্তগনর বা পালোয়ানেবা 
হদরোগে, অন্বরের রোগে বা উচ্চ রন্তচাপে আকান্ত হইয়াছেন | দ্রীঘণকাল আতা 
শ্রসসাধা বায়াম করার দরুন তাঁহাদের অনেকেই অক।লে ইহলোক ত্যাগ করিগাছেন ॥ 
কি্তু আমাদের আবিচ্কৃত যৌগিক ব্যায়াশ সেইরূপ £কছ, খঁটিতে দেয় না । যোগক 
ব্যায়ামের মৃখ্য উদ্দেশ্য দেহাভান্তরৎম্থত স্নাধুএশডলীর পঞ্জ্টসাধন ও দেহাচ্ছিত 
গ্যাপ্ড এবং যন্ত্রগুলির স্বাস্থ্াাবধান। কাক ঠাকুরের মত দেহের বাহভগি যতই 
স্রজ্ৰর্প করা যাক না কেন ভিতরে তাহার খড়ের রাজা 1বদ্যমান, সুতরাং সেইন্গ 
দেহের কোন প্রয়োজন নাই। যোগাসন প্রত্যেকটি মানুষের ভিতরের জংশগীলকে 
রোগ হইতে দূরে থাবিতে সহায়তা করে । সেই সাথে ধাহাক ব্যায়াম করতে কোন 
আপাত্ব নাই। বাহাক ব্যায়াম দ্বারা স্নায়ুজাল বা মাস্ত্ক যতটা দন্বল হইয়া 
পড়ে, যোগাসন সেই ক্ষয়িঞ্চ শবিকে দ্রিগৃণভাবে ফিরাইয়া দেয় । যোগাসনের দ্বারা 
সমস্ত শরগরের যাঁশ্নক শান্ত বাব্ধ পায়। মেরুদণ্ড, মাস্তছ্ক, ফুসফুন- ইত্যাছ 
প্রধান প্রধান যন্ত্রকে সবল হইতে সবলতর করে | মাগাদের দেহ অজন্ত্র টিস্স দ্বারা 
গঠিত । এই টিশ্রগালির স্বান্থারক্ষার জন্য কি কি প্রয়োজন-(১) 'শিয়মিত 
প্রয়োজনীয় প্যন্টর সরবরাহ (২) নালীহঈন গ্রশ্থিপমৃহের (45200001170 51274) 
আভ্যন্তরীণ রস 'নঃসরণ (৩) ঠিক ঠিক সময়ে দেহের মলমত্রাদ এবং অসার দ্রব্যের 
বাহস্করণ (৪) দেহের সমস্ত স্নায়সংযোগগণিলর প্রাণবন্ত ক্রিয়া (৫) দেহে প্রোটিন, 
স্নেহঙ্জাতীয় পদার্থ, শক্রা লবণ এবং আংক্জেনের আবশ্যক 1 এই সমস্ত রঝের 
বারা সমস্ত তন্মীতে পেরিত হয় । 

তরাং দেখা যাইতেছে ভালো পারপাক যন্ত্র ও ভালো *বাসযশ্ন না থাকিলে 
আমাদের দেহে নাভগ্গুলি পুজ্ট হয় না। যে সমন্ত দ্রব্য খাদ্য 1হসাবে গ্রহণ করি, 
জহা পাঁরপাকের জন্য পাকস্থলী তথা ক্ষ্রাপ্ন, অগ্র্যাশয় (021091685 ) এবং ষকুৎ 


যোগব্যায়াম ও *্বাসপম্ধতি ১১ 


কিয়াশশীল হয় । এই চারিটি যষ্পই তলপেটের 7)৩1%15-এর উপরে অবান্থিত। এই 
ষহ্ চতুষ্টয়কে যোগাসনের ধারাবাহিক প্রক্রিয়া দ্বারা দীর্ঘাদন সবল রাখা সম্ভব! 
যাহা আর কোন প্রক্রিয়া ছ্বারা সম্ভব নহে। সুতরাং যে পাঁরপাক যন্ত্র চতুষ্টঃ প্রাকৃতিক 
নিয়ম অনুযায়ী 'দিবারান্র কাজ করিয়া যাইতেছে এবং মদ ঘর্ষণ পাইতেছে, তাহাদের 
যোগাসন ছাড়া সুচ্ বায় কে পেশছাইয়া দিবে 2 আখাদের *বাস গ্রহণের সঙ্গে সঙ্গে 
তলপেটের যম্তগঁল সতকুচিত ও প্রসারিত হইয়া নগচের 'দিকে নামিয়া যায়। এনং 
*বাসত্যাগের সাথে সাথে পেশনস্নহ ক্কুচিত হইয়া যন্ত্রগুলি উপর দিকে ঠোঁলয়া 
ওঠে। ইহার ফ'ল বক্ষাপঞ্জর উদ্বোলত হয় এবং মধাচ্ছদা (01271110810) ) তাহার 
সজজীবতা প্রাপ্তি হেতু প্রচুর আকিজেন তলপেটে পেশছাইয়া দেয় । সুতরাং দেখা 
যাইতেছে যোগাসনে *বাস-প্রশ্বাসের প্রাণায়ামের একটা কথা আসিয়া পাঁড়তেছে। 
এই প্রাণায়াম সম্বন্ধে পরবঙ্ণ অধায়ে বিস্তারত আলোচনা হইবে । প্রাণায়ামে 
ধনধ্বাস গ্রহণ ও প্রশ্বাস ত্যাগের মধ্যে একটা তালের প্রক্রিয়া বিদ্যমান । প্রাণায়ামের 
আর্থ কোন নিয়মের বশবতধ হইয়া দেহাভ্যন্তরে ছন্দময় গতির সাহত আ'ক্মজেন বাধ: 
পেশছাইয়া দেওয়া । আমি পরবতী অধ্যায়ে একের পর এক বর্ণনা করিয়। যাইব। 
যোগাসন মানবদেহকে সংস্হ ও সবল রাখিতে লহায়তা "রে । আমরা জান ফুসফুস: 
বায়ু সমূহ কোষ দ্বারা গঠিত । প্রাণায়াম ছাড়া মান্ষ বাঁচিতে চেষ্টা কাঁরলে এই 
বায়কোষগ্ণল হয় না এবং ক্রমে ক্রমে তাহারা ৫৪৫ বা শুকাইয়া যাইতে থাকে । 
ভখন আমরা সাধারণ ভালোমান:ষ অবস্হাতেই অসুস্হ হইয়া পড় । পরবতাঁ অধ্যায়ে 
যোগাসন প্রক্রিয়া ও রোগার্দ এবং তাহাদের প্রাতিকারার্দি বিশদভাবে আলোচন' 
কৰিব । পাঠকদের সুবিধার্থে এইস্হানে কিছু কিছু বথা বলিতে ইচ্ছা করি। 
সুতরাং আমরা এইটুকু বুঝিলাম যে রন্তু সণ্টালন দ্বারা সমূহের প-ষ্টি সাধিত 
হয় । হ্ব্পিন্ডঃ ধমনী, শিরা ও তুকীশিক (০০]11015 ) ইত্যাদি দ্বারা দেহের সবক্ষ্ে 
রন্্ সঞ্টাঁলিত হয় | হাদপিন্ড ন।মক যন্ত্রটি রন্তু সণ্ালনের প্রধান অঙ্গ । ইহা একটি 
পাম্পের ন্যায় কাজ করে ॥ হাদপিশ্ডের সংকোচন ও সম্প্রসারণ স্বাভাঁবকভাবেই 
হইতে ধাকে। এই হৃদ্বপিশ্ডটি পৌঁশিক উপাদানে গঠিত। উদ্জিয়ান ও নোৌলণ 
প্রক্রিয়ার দ্বারা হদ-পিশ্ডকে আঁধকতর সান্রয় ও সবল রাখা সম্ভব । শলভাসন, মধ:বাসন, 
ধনুরাসন, সবাঙ্গাসন, ভুজঙ্গাসন, মব্রাসন ও হলাসন ইত্যাদর দ্বারা হৃরপিশ্ডের 
উপর চাপ সংন্টি করা সন্তব। ইহার শিরাগ্ীল খুব সবল নহে। কিন্তু রন্তু চলা- 
চলের কি ব্যাঘাত ঘটলে হাদপশ্ড নানাবিধ ব্যাধির সমষ্টি বরে। মস্তিচ্কে 
সাধ্াকর্ষণ শান্তর বিরুদ্ধে হাদপিশ্ড যম্ধরটকে প্রবল কাজ করিতে হয়। কিন্তু 
শীষাঁদপন ও সবাঙ্গাসন জাতীয় আমন দ্বারা হৃাপন্ডের কর্মকাণ্ড কিং [বিশ্রাম 
জাভ করে । বিশ্রাম অঙ্গ সময়ের জন্য হইলেও ইহার ফল অশারসীম | 31680017 
15 (16. এই 13106817108 দ্বারা দেহে অক্সিজেন সরবরাহ করা সন্তব। তত্তু সমহের 
প্রধান খাদ্য আকাজেন বায়ু *বাস-গ্রবাস দ্বারা আমরা প্রয়োজনীয় প্রোটিন 


১২ যোগব্যায়াম ও 'বাসপদ্ধাতি 


স্নেহজাতায় পদাথণ্ শরক্রা ও লবণজাতীয় পদার্থ পারপাক গ্রণালণ হারা দেহের 
জন্য গ্রহণ করিয়া থাকি । এই প্রক্রিয়া কারতে গেলে সতেজ ফুসফুসের প্রয়োজন । 
দেহের মধ্যে সমস্ত রন্ত প্রবাহিত করাইয়া ফুসফুস যন্বে ফিরিয়া আসিতে প্রায় 
৩ মিনিট সময় অতিবাহত হয় । এইভাবে রন্তু শোধিত হইতে থাকে । তখন আমরা 
নাড়ীর স্পম্দন অনুভব করিতে থাঁক। নাড়ীর স্পন্দন, প্রাণের লক্ষণ প্রাতাটি 
মানূষের স্রদ্থছ অবস্থায় ৭২ হইতে ৮০ বার পর্যন্ত হয় ॥ ইহা আমরা স্পম্টতই অননভ্ুৰ 
কাঁরতে পার । আমরা সাধারণ অবস্থায় প্রাত মাঁনটে ১৬ হইতে ১৯ বার "বাস 
গ্রহণ বার এবং ১৬ হইতে ১৯ বার শ্বাস ত্যাগ কাঁর। এই সময়ের মধ্যে নাড়ীর 
স্পন্দন «২ হইতে ৮০ বার হইয়া থাকে । আমাদের দেহের ওজনের ১২ হইছে ১ 
াগ রক্তের ওজন । সুতরাং এই পাঁরমাণ রন্তু দেহের প্রাতাঁট শিরা উপাশরার মধা 'দিয়া 
প্রবাহত করাইয়া ফুসফুসে ফিরাইয়া আনতে হয় ॥। ইহার জন্য আমাদের মান ও 
মিনিট সময় লাগে । দেহতত্হ লইয়া ভাবতে গেলে ফুসফুস যাহাতে ভাল থাকে সেই 
"প্রকে আমাদের দ"ঘ্ট রাখতে হইবে ॥ ফুসফুপ: অজন্্র বায়কোষ দ্বারা গঠিক্ক। শ্রবং 
প্রতিটি কোষ দ্বারা সংযোজিত । এই অজন্্র কোষে আঁষ্মজেন পেশছাইবার জন্য 
আমাদের নানাবিধ ব্যায়াম প্রক্রিয়াদি সস্ট হইয়াছে । কিন্তু উহাদের এক যণ্ঠাংশও 
আমরা আকিজেন দ্বারা পরিপনূর্ণ করিতে সমর্থ হই না। এই সমস্ত অব্যবহাত কোষ- 
সমূহ পাঁড়য়া থাকিতে থাকিতে অকেজো হইয়া পড়ে তখনই আমরা ফুসফুস জনিস্ক 
*বাসকন্টে আক্রান্ত হই । যোগাসন দ্বারা অলস কোষগ.লিকে সব্রিয় করা সম্ভব ! অলস 
কোষে একবার আক্মিজেন পেশছাইয়া তে পারলে তাহা সহসা 'নিংক্ষয় হয় ণা। 
ময়্‌বাসন, শলভাসন, বিবিধ গ্রাণায়াম, কপালভাতি ইত্যাদি প্রক্রিয়া মানবজীবনে 
অভ্যাস করা অপরিহার্য | *বাসক্রিয়ার অবাধ গাত বজার রাখিতে *বাসনাল পরিষ্কার 
রাখা ঘরকার ॥ শবাসনালী টনাসলের বা পুরাতন সাদ রোগে আব্রাস্ত হইয়া রুদ্ধ 
হয়। আামত্রা বপরীতকরণ, মংসাসন, গোখিলাসন ইতাদ্ধি আসন দ্বারা ম্বাসনালখ 
পরিহ্কার রাখতে সক্ষম হই। এইভাবে ধাশন্তিসম্পল্লর মানবকুল যোগাননের 
ব্যাপক প্রয়োগাবাধ আবিজ্কার কাঁরয়াছে। আমরা দান তন্তুর প.জ্টসাধন ও 
স্বাস্হাযরক্ষার জন্য নাল হীন গ্রন্থিগুলির রস ঃসরণ উত্তমরূপে হওয়া দরকার । 
আমাদের দেহে অন্তর গ্রাঙ্থ বিরাজমান । যোগাপনের কথা ভাবিতে গেলে শাস্থিগ্যীলর 
গ্ঞাবনা আসিয়া পড়ে। 
মানবদেহে দুই গুকার গ্রাছু ম'ছে - 


(১) নালীহীন গ্রন্হি (৫০ 105১); 
'২) নালাীয্ন্ত গ্রদ্হ (৮100 00০0) । 


মন্রাশয়, প্রণহা, অন্তকৌষ, থাইরয়েড, ডিম্বাশয়, পিটুইটারী 'পানিয়াল, আগ্রিনাল 
প্রীতি নালীহীন গ্রাশ্ছ। ইহাদিগরে এক কথায় আ্যান্টডোক্রীন গ্রাঞ্ছ বলা হয় । 


মোগব্যায়াম ও মবাসপদ্ধীত ১৩ 


লালাস্রাবী গ্রদ্হি (5911%01) 21105 ) ঘর্মবহা গ্রম্হ (5%৩৪% 81900 )১ অশ্থ, 
স্াবী । 1011011091 51904 )১ যক়ৎ (11০) প্রভৃতি নালশযুত্ত গ্রাহ্ছ ৷ লালানঃসরক 
গ্রশ্হি মুখের মধ্যে অবাচ্হত । এই লালা খাদ্যের সাঁহত গীশ্রত হইয়া পরপাকের 
সহায়তা করে । ঘর্ম নঃারক গ্রন্হি চামড়ার নীচে থাকে । আমাদের দেতে উল্ত 
গ্রশ্হ হইতে ঘাম বাহর হয় । অশ্রত্্রাবী গ্রন্হ চোখের কোণে থাকে । ইহা হইতে 
চোখের গল বাহির হয়। যকৃৎ গ্রান্হ উদরে থাকে । ইহা হইতে নিঃণত পিন্রস 
থাদাদ্রব্য পারপাক কবে। আযন্ডোক্লীণ গ্রম্হি হইতে যে রস নিঃসত হয তাহাকে 
হন বলা হয়। এই (707]00170) রুডের আহিত সরাগাঁর মিশ্রিত হই 
শরীণের সবাঙ্গে প্রবাহিত হয় । আমাদের সমস্ত ইন্দ্রিয়, দেহযন্ত্রগুলিত পহণ্টি করিয়া, 
ও স্বাস্হা এই হমণনের উপা নিভ'ওর করে । নালীহন গ্রশ্হিগ্াীলর মধ থাইরয়েডের 
স্হ'ন সবেচ্চি। ইহা *বাসনালীর পিছনে দইপাশে অবাস্হত। পিচুইটারণ গ্রশ্হি 
াকারে একটি বড় বাদামের মত, মাস্তঙ্কে অবস্হান কবে । থাইরযেড গ্রম্হির ভিতর 
চারটি ক্ষত্রে গ্রাম্হছ আছে । ইহা'দর্থকে 0805101 গ্রন্হি বলা হয়। ইহারা দেহের 
আযোঁডন সংযোঁজত ও যোগান রাখে । পিইইটারী গ্রাম্ছ দেহ হইতে নিচ্চাশন 
করিশে বা নণ্ট বা"য়া দিলে মানুষ ক্ষং্দ্র হইতে ক্ষৎদ্রাকার হইতে থাটে। আবাব 
পিটুইটারখ গ্রশ্হথি আঁধক পারুয় হইলে মানবদেহ বিশালাকার ধারণ বরে। লম্বা 
কে ক্রমান্বয়ে বাড়তে থাকে । এই পিটুইাঢারন গ্রশ্হিন পাশে পাশয়াল গ্রান্হ 
অস্হান। 'পানয়াল গ্রান্থর প্রভাবে যুবকদের মুখে দাঁড়িগোফ ওঠে । ক্ষমতাবান 
পিটুইগারী ও 'পাঁনয়াল গ্রান্ছ মানুষের দেহছে অধিক লোমশ কাঁরয়া তোলে । 
পুর.ষের অণ্ডকোষ গ্রশ্হি এবং পিটুইটারণ গ্াম্হ পরস্পর যোগননে আবদ্ধ । দবপি 
থাকলে সেই সণস্ত পুরুষের জননোন্দ্রয় তেমন ভাবে পঞ্৯ হয় না। অুগে দ।ডগেখি 
থাকে না বলিলেই চলে । অকালে যৌবন বিলীন হইতে থাছে। কিমেয়ে কি ছেলে 
ষাহাদের পিটুইটাী গ্রশ্হির প্রভাব কম থাকে তাহারা সহজে আশ্মাধ্বাণ হারায় 
এবং অজ্পেতেই দঃখভারাক্লাণ্ত হইয়া পড়ে। অপরার্কে সুস্থ পিটুইটার৯ গ্রাঁ 
মানষকে দঃ [াহসণ ও আবুমণকারী করিয়া তোলে । আত প্রভাবশালী পিটুইটার? 
গ্রম্ছিও ভালো নহে । মাথায় নানাবিধ অন্থখের সূঘ্টি হয় এবং মুছা রোগে মক্লাম্ত 
হয়। স্বতরাং আমাদের দোঁখতে হইবে যাহ।তে 'পাঁনয়াল গ্রান্ছ ও 'পিটুইটারী গ্রশ্ি 
স্বাভাবিকভাবে কাজ কাঁরতে পারে । নালীহবণ গ্রাচ্ছর প্রভাব মানবদেহে ক্যাল- 
1সয়ামের আঁস্তত্ব বজায় রাথে। থাইরয়েড গাশ্হ হইতে যে সমস্ত রস নিঃসত হম 
তাহাতে মৃখ্যত থাইরফ্সিন নামক রসের আঁধকা বেশী । এই থাইরক্সিন রস বেশন বা 
কম ছইলে শরখরের ব্যালাম্স থাকে না। পাঁরমাণ মত থাইরক্সিন থাবিতে হইলে 
নিদ্লামত ঘোগাসন অভ্যাস করা প্রয়োজন ॥ কম বেশী রসের ঘরুন মানবদেহে হাড়ের 
নানারকম বিকাতি ঘটে । বিশেষতঃ মুখের ছাড়ের আদল বদঘলাইয়া মায়। বাইরের 
চেহারা পারবার্তত হয় । অঞজ্প বয়সে মাথায় টাক পড়ে। চক্ষু হয় কোটরাগত 
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হইবে অথবা বাহিরের 'দিকে টলটল কারয়া স্বপ্লাতুর মতন দেখিতে হইবে ॥ থাইরয়েড 
গ্রশ্হির দুর্বলতা মানব শয়ীরকে ব্যাধিমান্দরে পারণত করে। যেমন, কোম্ঠব্ধতা 
চর্মরোগ, মানসিক অবসাদ, স্নায়ীবক দুর্বলতা, কথার মধ্যে অসংলগ্ন ভাব, চিস্তার 
মন্দগাঁত, গলার স্বর অস্বাভাবিক মোটা, দৌনক ওজনের হাস, চা্বর অঞ্পতা প্রভৃতি 
দেখা যায়। শিশু অবদ্থায় এই রোগ দেখা গেলে শিশু অস্বাভাবিকতা প্রাণ্ত হয় । 
উদরে মেঘ জন্মে, দ্‌ষ্টি ক্ষীণ হইতে থাকে, কানে কম শোনে । অনেক সময় দেখা 
1গয়াছে মৃগী বা মৃছিদ রোগ থাইরয়েড গ্রাশ্ছর দ:বলতার জন্য সৃষ্টি হয়। বয়স 
বৃদ্ধি হওয়ার সঙ্গে সঙ্গে যদি পুষ্টিকর আহারের অভাব হয়, কোন কারণে শুক 
ভারলা ঘটে, কঠোর পরিশ্রম করিতে না পারে ও অসংযত জশবন যাপন করে তবে 
থাইরয়েড গ্রাম্হছ রোগ উৎপন্ন করে। অবস্থার বিপাকে বা থাইরয়েড গ্রাস্হর 
অপারেশন করিতে হয় বা থাইরয়েড পুড়াইয়া ফেলিতে হয় তাহা হইলে সেই সমস্ত 
ব্যান্তরা অকাল বাধক্যের কবলে পড়ে। সেইজনা এই গ্রশ্ছিকে যৌবন গ্লাম্ছু বলাহয় । 
এই গ্রন্হ দুবল হইলে স্বাস্থ্য চিরতরে ভাঁঙয়া যায় ও অর্ধমৃত মবস্থায় মানুষ 
জীবন যাপন করে। ক্ষংধামান্দা, শিরঃপাড়া, নিদ্রালুতাঃ সাদ, কাশি, হাঁপানগ 
প্রত্ভীত রোগ লাগিয়াই থাকে । শত্রীর অকালেই জরাগ্রপ্ত হয়। কিন্তু আমাদের 
শাশ্তে উদ্ভাবিত যোগব্যায়াম ছারা থাইরয়েডকে এতদূর বলশালণ করা সন্তব যাহার 
হারা এই সমস্ত রোগ কখনই হইতে পাবে না। আক্রান্ত হইলেও পৃণ'যৌবন লাভ 
করা সন্তব। থাইরয়েডের সাঁহত অণ্ডকোষেন বা ডিম্বকোষের নিকট সম্বদ্ধ। সতরাং 
প্রাতিট মানুষের থাইরয়েডের সব্গীবতা প্রাপ্তিব জন্য যৌগিক ব্যায়াম অপারহায'। 
সবাঙ্গাসন, মৎসাসন, হলাসন, শশঙ্গাসন প্রভৃতির হারা থাইরয়েডে? স্বাস্থ্য ঘ্ঘকাল 
বঞ্জায় রাখা যায়। 'পিঞুইটারী ও 'পানিয়াল গ্রান্হদ্বয়ের জন্য শপষাঁসন, সব'জজাসন 
প্রদীতি শ্রেষ্ঠ । প.রুষদের অণ্ডকোষ ও নারীদের ডিথ্বাশয় সবণঙ্গাসন, শশষাসন ও 
উদ্ডীয়ান জাতীয় যোগব্যায়াম ছ্বারা সুস্থ রাখতে হইবে । প্রণহা এট গ্রাম্ছ এবং 
নালীহীন গ্রাম্হ । প্লীহা হইতে যে রস নিঃসত হয় তাহা দেহের অনেক সংক্রামক 
বীজানুকে ধ্বংস করিতে সক্ষম । প্লীহা সাধারণতঃ শ্বেত রন্তকণাগুলিকে শোধন ও 
প.স্ট করে এবং শরীরের নানা অংশে ছড়াইয়া দেয় । রন্তে যে বিষ সৃষ্টি হয় তাহাকে 
০1 বলা হয়। এই 1০0%%কে প্রহার রস ধ্বংস কারতে আঁছ্িতীয় ॥ এই প্লীহার 
উপরও থাইরয়েডের প্রভাব অপাঁরপীম। সুতরাং থাইরয়েড সদ্ছ থকিলে *লীহাও 
সংস্ছথ থাকে । সবার্গাসন দ্বারা দববল প্লীহা সবল হয়। মালোরয়া বা অজগর্ণ 
রোগে আক্রান্ত হইলে প্লীহার রোগ দেখা দেয় । দেহ যন্বের নালশহখন গ্রান্থর 
*শীহা সবল ও সংস্থ রাখিতে হইলে ধাণাবাহিক যোগাসনের প্রয়োজন । এমত 
অবস্থ র দেখা গ্রিয়াছে আপোঁশ্ডসাইটিস যকৃতের রোগও হইতে পারে। সুতরাং 
সাথে সাথে আমাদের 'নিধারত যোগান কাঁ৫তে হইবে । 

তস্ত*সমহহের স্বাচ্ছারক্ষার জন্য শরীরের অসার পদার্থ যথাসময়ে বাঁহগ্ত কারতে 
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হইবে নতুবা বিপদ অপাঁরসীম ॥ দূষিত 'পিত্ব ও বায়ু, মল, মুত্র, ইউরিয়া ও ইউীরুফ 
আযাসিড, কার্বন-ডাই অক্সাইড ইত্যাদি অসার পদার্থ দেহের পক্ষে আতিশয় 'বিষান্ত এবং 
বেশশ সময় দেহে থাকলে বিশ, গখলা ও ব্যাঁধর সৃষ্টি করে। কার্বন-ডাইঅল্পা ইন 
*বাস যন্ত্র ছারা, পিত্ত ও থ্‌থ্‌র দ্বারা» ?পত্তাঁদষূক মলদ্ব র হারা, ইউরিয়া ও ইউরিক 
আ্যসিড মূত্র দ্বারা দেহ হইতে বাঁহর্গত হইয়া যায় । সতরাং উল্লিখিত প্রক্রিয়াগুজি 
আমাদের ঠিক ঠিক ভাবে সম্পন্ন হইতেছে কনা তাহা নজর রাখতে হইবে । যে 
সমস্ত দেহ অংশ বা্ণত হইল যথা মলদ্বার, মূত্রনালী *বাসযন্ত্র--তাহাদ্ের সবল হইসে 
মবলতর করিতে ফে।গাসনের উপর নির্ভর কাঁরতে হইবে । কোম্ঠব্ধতা রোগ হইতে 
অশএ ভগন্ৰর ইত্যাদ দুরারোগ্য ব্যাঁধ জন্মে । মলভান্ড পুরাতন মলে পণ" হইলে, 
মন্র যথাসময়ে 'নর্গত না হইলে মৃত্ত্রাশয় ফুলিয়া ফাঁ।পয়া উঠিলে, চূড়ান্ত অশান্তির 
'স.ষ্ট করে। সেই কারণে এই সমন্ত যন্ত্রপাতি সবল রাখিবার প্রাকুয়া যোগাসনের 
মাধামে গ্রহণ কারতে হইবে । 

স্নায়মণ্ডলীর সংস্থতার জন্য তন্ত; সমূহের স্বা্থ্য প্রধান্তঃ দায়ী । মেরুদণ্ড ও 
মাস্তত্কই স্নায়ুমন্ডজলীর দুইটি প্রধান অংশ । এই সমস্ত অংশ হইতে দেহের সমন্ত 
জায়গায় স্নায়মণ্ডলশী প্রনারিত। শরীরের এমন একাটও তত্ত; নাই, যাহার সাহ 
স্নায়ুর সংযোগ নাই। স্নায়এণ্ডলী শিথিল হইলে তত্ত,র কার্য ব্যাহত হর। 
সলভাণ্ডের সাঁহত সংযুক্ত যে সমস্ত স্নায় আছে তাহা দুর্বল হইলেই মলভান্ডের 
তন্তুর (1১১৮৩) কাক্ষমতা থাকে না । ফলে কোন্ঠকাঠিণ্য রোগ দেখা দেয়। মুখের 
ষাঁদ কোন স্নায়: অপাড় হইয়া আসে, তবে মুখাবয়বের স্বাভাবিক সৌম্বয" বজায় 
থাকে না। শীখিন জাতীয় আসন অভ্যাসের ছারা মান্তত্কে প্রচুর রত্তপ্রবাহ আনিয়া 
দেয় এবং দ্নায়,তন্তাটকে সূচ্ছ করিতে থাকে । 

পারশেষে আমি শুধু এইটুকু বপিতে চাই যোগিক ব্যায়াম ও সাধারণ ব্যায়ামের 
মধ্য অনেক পার্থক্য আছে । যৌগিক বায়ানে মাংসপেশনর 7485515৩ £া০ 
কখনই সম্ভব নহে ॥ কেহ যাঁদ মনে করেন যৌগক ব্যায়াম ছারা দেহকে পেশশবহূল 
দেহ তৈরী করিবেন তাহা হইলে তিনি মুখের স্বর্গে বাস কারিতেছেন। পোঁশক পুষ্টি 
ও শান্ত অঙ্গন যোগাসনে হয় না। তাহা হইলে যোগান করিবার সার্থকতা কোথায় ? 
প্রথমতঃ যোগাসন সাত বংসর বয়স হইতে আশ? বৎসর বয়স পর্যন্ত করা সম্ভব। কিন্তু, 
স'ধারণ ব্যায়াম বা 16০৬১ 6567018 ষোল বৎসর বয়স হইতে তিরিশ বৎসর বয়সের 
মংধ্যই সীমাবদ্ধ রাখিতে হয় । কিছ কিছ ক্ষেনে ইহার ব্যতিক্রম আছে বটে, কিন্ত; 
সে পেশীপু্ট দেহকে বেশসক্ষণ ধারয়া রাখা যায় না। মানব দেহের অভ্যান্তর 
ভাগে পাঁচ ছয় শতাধিক পেশী আছে। ইহাদের নীরে।গ রাখিতে যে'গিক ব্যায়াম 
ছাড়া উপায়ান্তর নাই । যোনাসন করলে দেহের সমস্ত যদ্রপাতি বহু বৎসর ষাবং 
বোগন,ন্ত ও কমক্ষিন থাকে । আমাদের প্রধান লক্ষ্য হওয়া উচিত দীঘ“জীবন ও সচ্থ 
জীবন। আভতারর দোহুকু 2 বং হন বস্তা) আহার সস্তা দীর্ঘদিন 
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বজায় থাকে না। কারণ কগ্িন কঠিন ব্যায়াম বয়সের সাথে অভ্যাস করা সম্ভব হইয়া 
ওঠে না॥ আমার এই আলোচনার মখখ্য উদ্দেশ্য দেহ যন্ত্রা্ঘর উপর কিছ,টা জ্ঞান 
সঞ্চারণ করা, এবং তাহা দগকে সুস্থ রাখবার প্রাকুয়া জানানো ॥ প্রতে)ক মানুষকে 
ভাহার ক্ষমতা অনুযায়। সপ্তাহে অন্ততঃ চারদিন নয়ত ধানাবাহিক ভাবে যোগাসন 
অভ্যাস করা কর্তব্য । এই যোগ্াসণ অভ্যাসের পরে আধখপ্টা সনয় মতণ সাধাবণ্‌ 
ব্যায়ামাদি অভ্যাস কালে ফল সদ প্র্গাণগ হইবে । 


কমের নিব 


কম“ করলেই তার ফল ভোগ করতে হয়। বথাতেই আছে *5 ১০) $০0% ৯০ 
৬০৪ 7৪1” অবশ্যম এব ভোক্তব্যং কুতং করম শুভাশৃভম-। পুণা কমের ফলে 
সূথ শান্ত ও পাপ কর্মের ফলে দ.ঃখ যন্ত্রণা । 


যে জম্মে কৃত কর্ম যাঁদ সেই জন্মেই তার ভোগ হয়ে যায় তবে ভালই ; কিন্তু 
ঘা প্রায়ই হয় না। অজপমান্ুই সই জন্মে ছোণের দ্বরা ক্ষয় হয়। আঁধকাংশই 
পরজম্মের ভোগের জণ্য স্থিত হয়ে থাকে । এই অঙুন্ত কমণ্কে গণ্চিত কর্ম বলে। 
জশীবতাবন্থায় যে কম" করা যু, তাকে বর্তমাণ বর্ম বা ধীয়মান কম্ণ বলে। 


প্রত্যেক মানুষেরই রাশি রাশি যথভ বম আছে । সেই সবল কর্মকে ভোগের 
ছটা ক্ষ করার জন্যেই তবনকে প,নঃ প,শঃ এই জগতে অসতে হয় । যার সমস্ত 
ক ক্ষয় হয়েছে তার আর জন্ম হয় মা। বহু, তদ্মের সমগ্ত সাত কের মধ্যে 
এই শির্দি৯ অংশ যা কোণ এক জাঁবনের মধ্যে ভোগ দ্বাগা ক্ষ । হতে পারে 
তা নেই জীবনের প্রারধ্ধ। কর্ম। কমেরি বিভাগ তাহলে দাড়াল এইরূপ 
--5%ত, প্রারহ্খ ও ক্রীয়মান। সণ্চিত কর্ম যেন অপঞ্চ যল এখনও ভেপগের 
ষোগ্য হয়নি৷ প্রারষ্ধ কম যেন পারপক্ক কল -যে ফল ভোগের উপযন্নত হয়েছে । 
আর ক্লীয়মান কর্ম যেন বাঁজ স্বগূপ; যা বপন করা হয়েছে কিন্তু অঙ্কতারত 
হয়ান। কিম্বা বলা চল বে কীয়মান বম যেন ধার, কর্জ বা খণ শোধ 
করতে হবেই। আর সত বর্ম বহু ধণের সমণ্টি এবং প্রারধ্ধ কম যেন 
কাপ্তবন্দ্ি ধণ সমস্ত ধণের জন্প কিছনটা অংশ যা নীদ্টি সময়ের মধ্যে শোধ 
করতেই হবে। 


ভাহলে দেখা যাচ্ছে যে এই ক্লীয়মান কর্ম হতেই অন্য কর্মের উৎপান্ত। তখন 
এই ইচ্ছা হওয়া স্বাভাবিক যে, সমস্ত কর্মের নিব.ত্তি করি নাকেন এই জীবনে কোন 
কাজ না বরে। এ কথা ভাবা বড় সোজা, 'কিম্তু কাজে করা বও কাঁঠন। তাই 
গণ?ঘায় মন্ত্র দোখ--কর্স ত্যাগ করে জশব ক্ষণমান্রও থাকতে পারে না । সত্ব রঙ্জ তম 
গ্লাকৃঘিক এই তিন গুণের তাড়নায় -আনচ্ছা সত্ত্বেও কর্ম করতে হয়। 
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“ন হি কশ্চিং ক্ষণমাঁপ জনতু তিষ্ঠত্যকর্ম কৃত 
কাষণতে হ্যবশঃ কর্ম সঃ প্রকীতিজৈগ€ণেঃ 1৮ ৩1৫ 
যতাঁদন দেহ ততাঁন কম” ত্যাগ অসম্ভব । 
“নাহ দেহভূতা শক্যং ত্যন্তুং কম ণ্যিশেষতঃ 1৮ ১৮১১ 
কারণ কর্ম ছাড়া এই শরশর রাখাই যায় না। 
“শরীরযান্রাপি চ তেন প্রসিধ্যেদক্মণঃ ৮ ৩৮ 
তাছাড়া আমাদের কেবল স্থল ইন্দ্রিয়সমৃহ-( হস্ত, পদ, নাসিকা, চক্ষু, কণ-) 
দ্বারাই কর্ম কার না। আমাদের সৃক্ষ্ দেহ, বাসনাময় ও মনোময় স্নেহ আছে। 
এরাও কাজ করে। বিদেশচ্ছিত সন্তানের মঙ্গলের জন্য মায়ের মনোময় দেহ, যে 
আশীষ দান করে থাকেন তাকে কাঞকরণ হতে দেখা যায় । আমাদের বাসনাময় 
দেহ কতই না স্থ ও কুবাসনা করে থাকে! 
অতএব হাত পা গ.টিয়ে কোন কাজ না করে বসেই না হয় থাকলাম। কিন্তু 
বাপনাময় দেহ বিষয়ের- শব্দ, স্পর্শ? রুপ, রস ও গন্ধের বাসনা করবে ॥। মনোময় 
দেহ ভাবনা করবে নিজের বা অন্যের লাভ লোকসানের । তাহলে এ 'কিরকম 
“নৈত্কম” হলে চুল দেহকে কর্মবিরত বরে, সূক্ষ় দেহকে কমব্যস্ত রেখে 2 একেই 
বলে শিথ্যাচারী । 
“কমেপন্দ্রয়া ণ সংযনম্য য আস্তে মনসা স্মরণ; । 
হীন্দ্রয়।থনি: িমযু।আ্স। মিথ্যাচারঃ স উচ্যতে ॥” ৩৬ 
এ পথ চলা তাহলে ঠিক হলো না, অন্য পথ দেখতে হয় । 
মাঠ বা ক্ষেন্র যাঁদ খুব উবর হয়, আর যা সজীব হয়, তাহলে সেই বাঁজে 
অধব হবেই । কিন্তু ক্ষেত্র যাঁদ উষ্ণ হয় বা বীজ যদি দগ্ধ হয় তাহলে সেই বাঁজ 
আর মঙ্ক,রত হতে পারে না। তাহলে প্রশ্ন আসে আমাদের হৃদয় ক্ষেত্র উষর করা 
যায় কি নাঃ বা কলীয়মান কমণ্কে (যাহা বীজস্বরূপ ) দগ্ধ করা যায়ক না। আমরা 
দেখব দুটোই সম্ভব । গীতার মন্ত্র- 
“বনদ্ধিযুক্তো জহাতখহ উভে সুকৃতদ-্কৃতে ।” ২1৫০ 
অর্থ বুদ্ধযোগ দারা পাপপনণ্য উদ্দয়কেই ত্যাগ করা যায়। 
পাপ-পুণা উচয়েই বন্ধনের কারণ ॥ তবে ি স্সং কোন কর্মই করব নাঃ 
না, তা নয়। 
“যস্য সর্বে সমারন্তাঃ কামসংকজপবাজতাঃ। 
জ্ঞানাগ্রদগ্ধকমণিং তমাহঃ পণ্ডিতং বূধাঃ॥” ৪1১৯ 
সুখ-দ:খ, পাপ-পুণ্য, ভয়-অভয়ঃ লাভ-অলাভ ইত্যা্দ সবপ্রকার ছন্ৰ হতে মং 
হয়ে কাজ করা ও অনন্ত কামনার বসে ছুটোছযট না করাই “বুদ্ধিযোগ' । 
যন কর্মফলে আসান্ত পরিত্যাগ পুৰঝ্ক নিত্য তৃপ্ত হয়ে থাকেন এবং কারও 
আশ্রয় গ্রহণ করেন না তান কর্মে প্রবৃত্ত হলেও তাঁর কিছ-মান্ত কম" করা হয় না॥ 


ব্যায়াম--* 
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ত্য কর্মফলাসঙ্গং নিত্যতৃপ্তো নিরাশ্রয়ঃ 
কমণ্যভিপ্রবৃত্তোহপি নৈব কিপিং করোতি সঃ॥ 81২০ 
যান যদচ্ছা লাভে সম্ভষ্ট, শীত ও উষ্ণ সুখ-দুঃখাি দ্বন্ৰসহিষ্ণজ ও বৈরবিহশীন এবং 
যান 'সদ্ধি এবং আঁসদ্ধিতুল্য জ্ঞান করেন, তিনি কর্ম করেও কর্মবম্ধনে বন্ধ 
হন না। 
“যদ্চ্ছলাভসন্তুচ্টো দ্বন্্বাতীতো 'বমৎসরঃ । 
সমঃ 'সিদ্ধাবসিদ্ধোচ কৃত্বাপি ন নিবধ্যতে ॥” ৪২২ 
এরূপ কৌশলে কর্ম করলে কর্ম বীজ দগ্ধ হয়ে যায়। একে গীতার কম'যোগ 
বলে। এই কর্মষে।গের পর পর তিনটি সোপান আছে । 
(১) ফলাকাহত্ক্ষা বর্জন । 
(২) কর্তৃত্বাভিমান পারত্যাগ । 
(৩) ঈশ্বরার্পণ। 


(১৯) ফলাকাক্ক্ষা বর্জনে গীতার মন্ত্র পাই-- 
“কমণণ্যে বাঁধকারস্তে মা ফলেষু কদাচন 1” ২৪৭ 
কর্নেই তোমার আঁধকার, ফলে নয়। মতএব অনাসন্ত হয়ে অথ ফল কামনা 
ত্যাগ করে কর্তব্য বুদ্ধিতে কাজ করে যাও । 
“তাস্মাদ্‌সন্তঃ সততং কার্যং কর্ম গমচার ॥” ৩১৯ 
এভাবে '্যান কর্ম করতে পারেন, তাঁর 'নকট জয় পরাজয়, সাদ্ধ ও আসাদ্ধ 
সমান । 
“সদ্ধ্যাসদ্ধ্যোঃ সমো ভূত্বা সমত্বং যোগ উচ্যতে ॥ ২৪৬ 
1সদ্ধ ও আসিদ্ধিতে এপ জ্ঞানগম্পন্ন বান্তি কর্ম করলেও কর্ম পাশে বদ্ধহয় না। 
“সমঃ সিদ্ধাবাসদ্ধো চ কৃত্বাপি ন নিবধাতে ॥” ৪২২ 
(২) কর্তৃত্বাভিমান বর্জনে গতায় পাই-- 
আম করাছ এই যে অহং অহং জ্ঞান, এই জ্ঞানই পাশর:পে জীবকে বম্ধন করে। 
তাই গীতা বলেছেন -_ 
প্রকৃত্যৈব তু কমান ক্রিয়মানানি সবশঃ | 
যঃ পশ্যাতি তথাঞানমবত্তারম স পশ্য।তি ॥” ১৩1২৯ 
সকল কর্ম প্রকৃতি দ্বারাই প্রীয়মাণ এই কথা যান বোঝো, ।তণ আপনাকে 
অকতাঁ দেখেন, 'তানিই যথাথণ তিন বুদ্ধযদ্তত_ 
1ঘাঁন এভাবে আিত্বো বিলোপ কবেছেন। তার অহঙ্কার বদ্ধ নেহ তিন কম 
করলেও "বদ্ধ হন না। 
“ঘস্য নাহংকৃতো ভাবো বাদ্ধস্য ন পশিগ)তে, 
জত্বাঁপি স ইমালোকান: ৭ হাস্ত ন নবধাতে ॥” ১৮১৭ 
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ঈশ্বরে সর্বকর্ম সমর্পণ, গীতার মণ্ত_ 
“চেতসা সবকিমাণি ময়ি সংন্যস্য মৎপরেঃ | 
বুদ্ধিযোগমপাশ্রিত্য মচ্চিত্তঃ সততং ভব ॥” ১৮৫৭ 
'চত্তদ্বারা সমস্ত কর্ম আমাতে মানে ঈশবরেতে অপণ কর। মং পরায়ন হও। 
বদ্ধ যোগ আশ্রয় করে সর্বদা মাচ্চত্ত হও । 
যা কিছু কর্ম করবে-অশন অর্থাৎ ভোজন ) যন্ত্র, দান তপস্যা-সমস্তই 
মামায় (ঈশ্বরে ) অপণ করবে। 
যং করোি যদগ্নাঁস যজ্জহোঁষ দদাস যং। 
যং তপস্যাঁস কোন্তেয় তৎ কুরু্ব মদ্র্পণম ॥ ৯২৭ 
তাহলে শুভাশুভ সমস্ত কর্ম বন্ধন হতে মুন্ত লাভ করবে। 
“শুভাশ.ভ ফলৈরেবং মোক্ষসে কর্মবম্ধনৈঃ ৮ ৯২৮ 
সেজনা গতা আরও বলেছেন-_ 
ব্ষণ্যাধায় কমাণি সঙ্গং ত্যন্তা করোতি যঃ। 
[লপাতে ন ঘ পাপেন পদ্মপন্রীমবান্তসা ।” &১০ 
যেমন পদ্মপন্রে জল লিপ্ত হয় না, সেরূপ ঈশ্বরে কর্মফল অর্পণ করে আসান্ত 
রোহত হয়ে কর্ম করলে পাপে লিপ্ত হয় না। 
যোগয্ন্ত, বিশুদ্ধ আত্মা, সংযত আত্মা িতোৌন্দুয় ব্ন্ত- যাঁর আত্মা সকল ভূতের 
একই ভূত হয়ে আছে, 'তাঁন কর্ম করেও লিপ্ত হন না। 
“যোগযুঞ্ডো বিশুদ্ধাত্বা বিজিতাত্মা 'জিতোন্দ্িয়ঃ 
সর্বভূতাত্মভূতাত্মা কুর্প্লাপ ন লিপ্যতে ॥ ৫1৭ 
সব“ভূতাত্মভূতাত্মা বিরুপ 2 না- 
“মায় সর্বামদং প্রোতং সূত্রে মৃণিগনা ইব ॥” ৭1৭ 
এক একটি পৃথক মাঁণি সূত্রদ্ারা গ্রাথত হয়ে থাকে । ঠিক সেরূপ যাখতীয় চ্ছাবর 
জঙ্গম পদা্ে'র অন,প্রাবস্ট হয়ে আম (ঈশ্বর ) সূত্রের মত আছি । ঠিক এই কথাও 
শ্রীশ্রী চণ্ডীঁর মন্ত্রে পাই । 
"যা দেবী সর্বভূতেষ, চেতনেতাভিধাীয়তে । 
নমন্তসৈ, নমস্তসৈ নমস্তসে নমো নমঃ |” 
যানি সবভুতে চেতন রূপে আঁধাস্ঠত, সেই দেবীকে আমি প্রণাম করি, প্রণাম 
কার, পুনঃ পুনঃ প্রণাম করি । 
“চাঁতরূপেন যা কৃং* মেতদ ব্যাপাস্থিতা জগৎ 
শমস্তসৈ নমস্তওস নমস্তসৈ ননো এম |? 
এর/পভাবে প্যান কেরে অন,্ঠান করতে পারেন, তাঁর কীয়মান কম আর কম” 
থাকে না-অকম হয় । এই যে ঈশবগাপন বদ্ধ তা না করলে আমাদের অপরাধ 
হয়--গতা বলেছেন আমরা চোর হয়ে পাঁড়। 
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“তৈর্ঘত্তানপ্রদায়েত্যো যো ভূঙন্তে স্তেন এব সঃ।” ৩১২ 
তাঁর প্রদত্ত দ্রব্যাদি তাঁকে প্রত্যর্পণ না করে,যে ব্যান্ত ভোগ করে সে চোরই। 
তাঁর দেওয়া জিনিস তাঁকে দেওয়া এটা কি রকম 2 না- আমাদের প্রত্যেক করের 
যে ফল তাঁরই দান। সাংসারক বিষয়ে যত প্রকার আনন্দ বা দুঃখ আছে এ সবই 
তাঁর দেওয়া । এই দেওয়া জানিসই তাঁকে ফিরিয়ে দ্রিতে হয়। কি করে? আঁতি 
সহজে । শুধু তাঁকে স্মরণ করে বলতে হয় -প্প্রভু এ দুঃখ তোমারই দান, এ আনন্দ 
তোমারই দান, তুমি এসব গ্রহণ কর। তুমি যণ্ত্রী আম তোমার ষন্ত্র মান্ত।” কিন্তু 
হায়, আনন্দের সময় তাঁকে ভুলেই যাই, দুঃখের সময় হয়ত বা কিছু মনে পড়ে, তাই 
2&খ আমাদের মিত্র । সেজন্য কুস্তী দেবা শ্রীকৃষ্ণকে বলেছিলেন “সসাগরা পৃথিবীর 
সম্রাটের জননী আমি, তুমি কুরুবংশ ধ্বংস করে অতুল এম্বর্যের আঁধকারী আমাদের 
করেছ। কিন্তু প্রভু আমার প্রার্থনা তোমার কাছে এই যে তুমি আমায় দখ দাও, 
নইলে তোমায় যে ভুলে যাই, তোমায় যে মনে থাকে না” 
যাক- কম'যোগীর ক্লীয়মান করের যে নিবাত্ত হতে পারে তা দেখলাম । সণ্চিত 
কর্মের কি 'িবৃত্তি হওয়া স্ব । আমরা দেখব যে সেটাও সম্ভব । গতার মণন্ছে 
দোখ-_ 
'যথেষাধীস সাঁমদ্ধোহগ্সিভ্মাসাৎ কুরূতেজজর্ন | 
জন্তানাগ্রঃ সব্বকমাণি ভামসাৎ কুরুতে তথা |” ৪1৩৮ 
হে অজ্ন যেমন প্রদ্দীপ্ত আগ্ন কাষ্জরাশিকে ভস্মসপাং করে গেরেপ জ্ঞানাগি 
সমস্ত কর্মরাশকে ভস্মিভূত করে। জ্ঞানাগ্নি দ্বারা সঞ্চিত কর্মের কিরুপে দ্বাহ হয় 
দেখা যাক-_ 
সাধক যখন সাধনার উচ্চ চুড়ায় ওঠেন তখন তাঁর এই জ্ঞানের আলোকে তিনি 
জন্মজন্মান্তরে অতীত ঘটনা সমস্ত দেখতে পান। অর্থাৎ তান জা'তস্মর হন। 
জাতিস্মর কোন কোন জনমে, কোন কোন জীব তার ইন্ট বা আনষ্ট করেছেন, তিনি 
কার ক ইম্ট বা অনিষ্ট করেছেন, তিন কার 'নকট কতখানি খণণী বা কে তাঁর নক 
কতখানি খণণ, তারা এখন কোথায়, ভূ-লোকে, না ভূবলেকে না স্বর্গলোকে- 
সমস্তই দেখতে পান। তখন পৌোরুষ দ্বারা বা ক্লীয়মাণ কম'কে যথাযথ চালনা করে 
তার প্রতিবিধানে ঘত্ববান হন ও কৃতকার্য লাভ করেন । 
ধরুন তিন দেখতে পেলেন গত জীবনে তিনি একজনের অর্থ ফাঁকি 'দিয়ে 
[ননয়োছলেন এবং আরও দেখলেন পৃথিবীর কোনও একস্থানে সেই লোকটা 
জন্মগ্রহণ করে দরিদ্রতায় খুব কষ্ট পাচ্ছেনঃ তখন এই জাতিস্মর তার সঙ্গে 
আলাপ করবেন, তাকে সাহায্য করবেন সু্সসমেত অর্থ প্রদান করে। অথবা 
মনে করুন জাতিস্মর দেখলেন গত জীবনে যে লোকটি তাঁকে আঁতশয় বিপদগ্রস্ত 
করেছিলেন ও যাতনা "দিয়েছিলেন এবং যার জন্যে সেই লোকটার উপর গত জখবনে 
তান জাতক্লোধ হয়েছিলেন এবং তার.শন্নুতাও করবার জন্য উৎসুক হতেন, তশর এই 
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ক্লোধের বীজ অঞ্ফারত হয়ে এই লোকটাকে 'বিপন্ন করবে কাজেই 'তাঁন তা লক্ষ্য 
করামান্ন ক্ষমাদ্ধারা সেই লোকাঁটর সমস্ত খণ মকুব করে দেবেন ও তার সঙ্গে মৈন্লীভাব 
পোষণ করবেন । 

আমরা অনেকেই হয়ত জানি যে মহাপুরুষ ইচ্ছা করলে কোন বাক্তির রোগ নিজ 
শরীরে গ্রহণ করতে পারেন। এই যে অপরের রোগ নিজ শরীরে নেওয়া এও 
খণশোধ । এই দুজনের কোন অতাঁত জন্মের এমন কর্মের জোট পাঁকয়েছিলো, 
যার ফলে এইর্‌ূপে নিজ দেহে অন্যের রোগ গ্রহণ করে কমের খণ তিনি শোধ করে 
ছিলেন । 

আমরা মাঝে মাঝে মহাপুর:ষদের এইরূপ পাতিত বা পতিতার সঙ্গী হতে দোথ 
বা দ্ববত্ত ও হনের সাহচার্ধ করতে দোঁখ আমরা অন্জ, তাই এই দৃশ্যে তশার অপবাদ 
দই । তান কিন্তু আবচালত চিত্তে স্বকার্য সাধন করেন--জন্মজন্মান্তরের স্থিত 
কমণ্ধণের হিসাব নিকাশ করে । এই সম্বন্ধে 115. £0010 73556 তাঁর £7০16106 
ড/150010-এ বলেছেন,--5021786 800 10012211175 11005 01 ৪০100 2৫0009৫ 
7৮ 0০901165 1796 901006610795 (1015 9500120901010--01)0 17791 ০01 
10005110059 9:10015 11009 ০199০ 10121010105 10] 90107 [00150175, ৬1)0 19 
09019109100 0 116 15001211005 59021709105 70 0110193 (0 06 7169 
005109 116 ০0101)90101091)1])5 11026 215 [1010৮ 101 1010) 006 005 
০0০০1615 15 00161019 ০01110176 ০06 1121010 00116980101 10101 %01৫ 
011191156 11201918110 16120 115 1)1051695. 

এর্‌পে জ্ঞানী 'বিপরণত শান্ত প্রয়োগ করে স্চিত কমকে দগ্ধ করেন । 15. 
10990 তাই আরও বলেছেন 01705 179 10785 17500181105 01093 ০01011158 
001 01 (016 [0996 05 9010001109 20817910110] (01009 60109] 2100 00009316, 
8110 1109 11) 11)19 ৮৪20 0011) 011) 1115 12109 170% [00 119000. 

দেখা গেল জ্ঞানাগ্রি দ্বারা ব্লীয়মান ও সত উভয়াবধ কর্মের ধ্বংস করা সম্ভব, 
এখন জিজ্ঞাস্য _প্রারব্ধেরও ধ্বংস হয় ক না। হয়। চত্তকে উষার করে 'গ্রারষ্ধকে 
খম্ডন করা ঘায়। “প্রারষ্ধ কর্মনং ভোগাং এব ক্ষয়।” 

প্রারষ্ধ কর্ম ভোগের দ্বারা ক্ষয় করতে হয়। ব্ক্ষসূত্রের «ই স্পন্ট উপদেশ । 
ধিন্তু গীতায় পেলাম “সরববকমাণি ইত্যাদি... ।” ক্রীয়মাণ, সত ও প্রারম্ধ 
সমস্ত জ্ঞানাগ্িতে দগ্ধ হয়। 

শাস্তের কথা একরকম হওয়াই উচিৎ । তবে দুরকম দোঁখ কেন। আদৌ দুরকম 
নয়। ক্ষয় হয়-তবে “ভোগাং”--এই ভোগ কিরকম? সাধারণ জীবের ভোগের 
মত এই ভোগ নয় । 

এই ভেগ জ্ঞানমার্গের সাধকের ভোগ । 

গীতায় বলছেন এ*রা সুখ দুঃখকে সমান জ্ঞান করেন। লোম্ট্রে, প্রস্তরে, স্বণে 
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কোন পার্থক্য জ্ঞান করেন না। প্রিয় আপ্রয় তুল্য জ্ঞান, প্রশংসা ও নিন্দায় সমজ্ঞান 
করেন । মান, অপমান, শত্রু-মিত্ এ*দের কাছে এক। 
“সমদুঃখস্থখঃ সুস্থঃ সমলোন্ট্রাম্নকাণ্চনঃ। 
তুল্য প্রিয়াপ্রিয়ো ধীরস্তূল্যনিন্দাত্বসংস্তুূতি ॥ ১৪।২৪ 
মানাপমানয়োস্তুল্যস্তল্যো মিন্রারিপক্ষয়োঃ | 
সবিপরিত্যাগী গুণাতগতঃ স উচ্যতে ॥ ১৪1২৫ 
সাধক যখন অভিমান ও অহঙ্কার শুণ্য হন এবং যখন তান ক্লায়মান ও বহু সাত 
কর্মের নাশ করেছেন, তখন তান জীবনমূত্ত পুরুষেরই সামিল। অচিরে 'তাঁন 
জীবনমনন্তি লাভ করবেন) এই অবদ্থায় ভাগ্যদেবতা তশার অবশিষ্ট সত কর্মের 
নাশের জন্য তশর প্রারষ্ধ বহু কঠিন কঠন ও দর্বহ ভোগ যুক্ত করে থাকেন। 
তাঁকে গুরুদুখের পশরা' দেন ও ন্রিতাপের শ্রিশলে বিদ্ধ করেন । সাধক ব্যতীত 
সাধারণ লোক এত বোঝা বইতে পারে না; এক সঙ্গে এত খণ শোধ করতে পারে 
না। তাই কথায় বলে, “যে করে আমায় আশ» আমি কার তার সর্বনাশ ।” ফলে 
যে ভোগ, ভোগ করতে সাধারণ ব্যান্তর বহ্‌ জম্ম লাগত, সেই একই ভোগ এই 
সাধকের এক জম্মেই শেষ হয়ে গেল। উস্চু দরের এসব সাধকেরা সেই সব দুঃখ 
কষ্টকে বিধাতার কপার দান মনে করে অগ্নান বদনে সহ্য করেন। কেমন করে ? 
না,-তার সঙ্গে চিত্তের কোন যোগ থাকে না-সে কেবল শরীর কর্ম--অথারৎ চিত্তকে 
উষার করে রাখা । 
শরশীরং কেবলং কর্ম কুবন্বাপ্লোতি িজ্বিষম ।” ৪1২১ 
কুমোরের চাক ঘুরিয়ে কুণ্তকার ঘট প্রস্তুত করলো । ঘট প্রস্তুতের পরেও চক্কের যে 
$0106110010) অর্থৎ বেগাক্ষ-সংস্কার, তারই বশে চক্র ঘুরতেই থাকে । ঠিকসে 
রকম। তাই শ্রীপ্ীচেতন্য চারতামৃতে দোঁখ, যখন শ্রীহারদাস গোস্বামশকে বাইশ 
বাজারে বেত্রাঘাত করছে- তখন তশর 'কন্তু কোন কম্ট নেই, কোন নালিশ নেই, শুধু 
৩২ অক্ষর ১৬ নাম করে চলেছেন । এই হলো গ্রারব্ধের ভোগ । সাধারণ জীবের 
এই ভোগ কয়েকটা জীবন ব্যেপে থাকতো । 
বুদ্ধদেবের শিষ্য মৌদগল্লের মৃগুর আঘাতে মৃত্যুবরণও, প্রারষ্ধেরই খম্ডন। 
যীশখুন্টের কুশাবষ্ধ হওয়াও প্রারষ্ধেরই খণ্ডন । 'তীঁন ক্লুশবিদ্ধ হয়েও ক্লুশবদ্ধ- 
কারীদের মঙ্গলের জন্যই ভগবানের নিকট প্রার্থনা করেছিলেন। শ্রীন্রীরামকৃষ 
পরমহংসদেবের মত মহাপুরুষের ০87০97-এ আকাস্ত হওয়ার কারণও এই প্রারষ্ধ 
ছাড়া অন্য কিছ, নয় । 
তাহলে দেখা গেল ক্লীয়মাণ, সত ও প্রারব্ধ কর্মের নাশ করা সপ্ভব এবং ফলে 
পুনঃ পুনঃ জন্মগ্রহণের নিবাত্বও হয়ে যায়। িমল আনন্দে তখন বলা চলবে 
1121) ৪ 70052 01116 
[211) 11610 106-- 999101106০০] 1017] ড/1)0 10081) 
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[ আমার 1পতা অধ্যাপক তারাপদ দাস বহু বৎসর আগে (বোধ হয় ১৯৩৮ সনে ) 
কুমিল্লা ভিন্টোরিয়া কলেজে এই প্রবন্ধ গ্ীণজন সম্মেলনে পাঠ করোছলেন। কম' 
মানুষকে বশচিয়ে রাখে বা সেই কর্মের পূর্ণতা প্রাপ্ত হলে কর্মের প্রয়োজন হয় 
না। দনবাণ ও মযান্তর পথে অগ্রসর হয়। এখানে যোগ কমের প্রয়োগ করতে 


করতে, যোগ কর্মের নিবত্বি আসে। সে কারণে পিতার এই প্রবষ্ধাট উল্লেখ 
করলাম |] 
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৬0০0 7057 31২74 না 0 £291975 0402 
প্রাণায়াম ক্যানসার প্রতিরোধ করে 


ক্যানসার ব্যাধির উৎপাত্ত কি থেকে এবং কোথা থেকে তা 'নিয়ে নানা মানুষ 
নানা কথা বলছে। নানা ধারণা থেকে নানা ধারণার ব্যাখ্যা চলছে। কেউ বলছে আঁত 
ধূমপানে, কেউ বা বলছে অত্যাঁধক মদ্যপানে, কেউ বা বলছে বেশী পানজ্পাার 
খেলে, মুখে অনেকক্ষণ পান, তামাক রাখলে, কোন বিশেষ অঙ্গ দিয়ে কমাগত 
রন্তপ্রাব হলে, গাঁজা, আঁফম ও খোঁনর মাধ্যমে, আ্পুরি বা এ জাতীয় কিছু মুখে 
বেশী রাখলে ইত্যার্দ আরও কত ক ধারণা । কিন্তু এর কোনটারই 'নভে'জাল 
প্রমাণ নেই, প্রমাণ নেই বৈজ্ঞানিক ব্যাখার । তবে ক্যানসার হয় কেন? হচ্ছে 
কেন? যে ব্ন্তি মোটেই ধূমপান করে না, তার ক্যানসার হতে দেখা যাচ্ছে। 
অথচ প্রচণ্ড ধূমপান করে এমন ব্যন্তির কাানপার হতে দেখা যাচ্ছে না। মেয়েদের 
মধ্যে ব্যাপক ক্যানসার ধূমপানের জন্য হয় না। কারণ আমাদের দেশে মেয়েরা 
এখনও ব্যাপকভাবে ধূমপান করে না। অথ প্রটুর নেয়েদের ক্যানসার হচ্ছে_ 
নানা অঙ্গে, নানা প্রত্যঙ্গে। তাহলে ক্যানসার ব্যাধর উৎপাত্ত কোথা থেকে এবং 
কেন? কাকে এ আক্রমণ করবে, কখন করবে এবং কোন বয়সে করবে । কাকে 
করবে, কাকে করবে না, এ সবের উত্তর কি? ক্যানসার ব্যাধির উৎপাত্ত ও 
আরুমণ ক ক্রমান্বয়ে বেড়েই চলেছে না কমের দিকে ? এর সঠিক উত্তর কোনটারই 
পাবেন না। 1001০81 500181-এ বা 001091-এ হয়ত বা গালভরা আলোচনা 
থাকবে, 5680150103 থাকবে প্রাত হাঙ্জাবে ২২ থেকে ২৫জন আকান্ত ; অমুক জেলায় 
খুব বেশী আকান্ত। অমুক প্রদ্দেশের লোকেরা সিগারেট বা 'বাড়র আগুনের 
দিকটা ম:খ-গহুববে প্রবেশ কারয়ে ধমপান করে সেজনা ওদের ক্যানসার বেশশ 
হয়; কেউ বা হয়ত বলবেন, জিহবার তলায় তামাক বা খনি যে প্রদেশের লোকেরা 
বেশশ সংখ্যায় রাখে _ তাদের ক্যান-সার গড়ে প্রাতি হাজারে বেশী হতে দেখা যায়। 
এরকম প্রত্র 56801561681 10000000101 নিয়ে জাঁদরেল জাঁদরেল ব্যান্তিরা পাণ্ডিত্যের 
ফোয়ারা ছটিয়ে বাড়ি চলে যান । কিন্তূ আাসন কাজ কিছুই হয় না। ক্যানসারের 
বঞ্জ তার নিজের পথে প্রসারিত হতে থাকে । কারণ অন্য । কিন্তু আমার প্রশ্ন যারা 
ধূমপান করে না, তাদের কেন ক্যান-সার হয়? যারা মুখে কোনদিন খৈনি বা 
এ জাতীয় তামাক রাখে না তাদেরও কেন হয় ? ধূমপানই যর্দ এর মুখ্য কারণ 
হয়ে থাকে তবে ব্যাপক ধূমপান করার %/1)165 801০. গুলোর কারখানা বন্ধ করে 
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দেওয়া হয় না কেন? মদ্যপান যর্দ এর কারণ হয়ে থাকে তবে মদ্যভাগ্ডার 
শুকনো থাকছে না কেন ? প্রতিনিয়তই কারখানা তার মধ্যে মদ্য ঢালছে আর ঢালছে, 
মানুষ মদ্যপান করেই চলেছে । তামাক চুনের সাথে মাঁশয়ে হাতে তালি মেরে 
মেরে চুন উড়িয়ে এক শ্রেণর মানুষ সযত্বে 'নমনঠোঁট উলিয়ে সেখানে স্থাপন 
করে। আজকাল আবার 1107 দেওয়া ০5816 বেরিয়েছে £ মনকে প্রবোধ দেওয়ার 
জন্য ক্যান্সার হবে না। কাকে 1101 করাঁছ এ আধইণ্ি জায়গার মধ্যে ! 
এ কেমনতর ধারণা-এঁ আধ ইণ্টির মধ্যে ক্যানসার নামক মারাত্মক ব্যাধির জীবাণু 
আটকে রাখাঁছ! দেখুন কেমন আত্মপ্রবগুনা। সুতরাং এই দুরারোগ্য ব্যাধির 
উৎপাঁত্তর কারণও যেমন জানা নেই তেমাঁন এর চিকিৎসাও নেই । কিন্তু তবুও 
মানুষ অদম্য উৎসাহে এর কারণ জানতে ও প্রাতিশেধক ওষধ বার করতে আবরাম 
সাধনা করে চলেছে, সেটাই স্বাভাঁবক | কারণ এটাই মানুষের চাঁরান্রক বোশিষ্ট্য। 
"কোনদিন ষে এর কারণ বেরোবে না বা এর নিশ্চিত ওষধ আঁবিজ্কৃত হবে না তা 
আমি বলছি না। কিন্তু 77০৬০100101 19 0০06০1 (10) ০7০ এ কথাটা যেমন সাতা, 
তেমাঁন অনুধাবনযোগ্য । আগুনের দাঁহকা শান্তির কাছে সব যেন পুড়ে খাক হয়ে 
যায়। এই ০0100096107 [970০০99০9-এর জন্য চাই অপরিহার্য 0%.520109 (০90০0০7 
এক দুরারোগ্য ব্যাঁধ, একবার আব্ৰান্ত হলে তার আর রেহাই নেই। তার মতযু 
ধনকটে জেনেও তাকে বাঁচিয়ে রাখার অক্লান্ত চেম্টা চলতে থাকে । কিন্তু অচিরাৎ 
তাকে মত্যুমুখে পাঁতিত হতে হয়। মত্যুর পর শরীরের প্রচনক্রিয়া স্বাভাবিক ; 
কিন্তু জর্দীবত অবস্থায়ও মানুষের দেহের বাহির ও ভিতর অঙ্গ পচতে থাকে, 
এবং তা এত দ্রুত গাঁততে হতে থাকে যা মানুষের জ্ঞান ও সাধের বাইরে চলে যায় 
একেই সাধারণ ভাষায়, সাধারণের বোধগম্য ০82০৩ রোগ বলে। এই ক্যান্সার 
রোগের বহু বৈজ্ঞানিক ব্যাখ্যা আছে, যার কল্যাণে এই রোগ আরও অবোধগম্য ও 
জাটল হয়ে উঠছে । ডাক্তারী শাস্ত্রে এই রোগের ভূরি ভুরি বিশ্লেষণ করা হয়েছে ; 
উদ্ভট উদ্ভট সব নাম আছে, শিরা, উপাঁশরা, ০০1], রন্তু, মাংস, গ্রাঙ্খ সব জট 
পাঁকয়ে এক জগাঁখচুরী হয়ে মানুষকে আরও দিশেহারা করে দিয়েছে । কিন্তু 
যোগশাদ্ঘ্ের 'বশ্লেষণ দেখতে দেখতে পুরনো সব পখথপন্র ঘাটতে গিয়ে আশ্চর্য 
হয়ে লক্ষ্য করছি । 


059, 0991) 019%01105 00) 165150 (1) 010%001] 015১339 ০000৩1 : 
কিন্তু, কেন, ক করে ও ক ভাবে 


0%58০1 ( অম্নঞ্জান ) বায়ুর মাথে মিশে মানুষকে জীবনধারণে সহায়তা করে। 
এর দা'হিকাশান্তই শরশরের পচনকিয়াকে স্থাগিত রাখে । আমার এই প্রবন্ধের মুখ্য 
উদ্দেশ্য মানুষকে সাবধান করে দেওয়া, দেহ ও মনকে প্রকৃতির সাথে মিশিয়ে 
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দেওয়া । প্রকৃতির রাজ্যে যে শান্ত মানবজন্ম সম্ভব করেছে, তাকে প্রাণ প্রাচুষে 
ভরপুর করে ছোট্র অবদ্থা থেকে গঠনপথে সাহায্য করে বড় করেছে, শরীরকে সুঠাম 
ও সুগঠিত করতে অবিরাম সাহায্য করেছে--এই প্রাকতিক শান্তর কাছে 'নজেকে 
সম্প্ণ সমর্পণ করে, তার কোলে আশ্রয় 'নয়ে নিজের মরণকে বিলম্বিত করে রোগ 
শুন্য দেহে ও মনে এই অমূল্য মানবজল্মকে সার্থক কর ও ভোগ কর। অগ্যাণত 
মানুষের চাপে এই পথিবা হয়েছে অস্বাচ্ছ্যের আধার । মানুষ ভূগছে সার্দ কাশিতে, 
অজাণ” আমাশয়ে, হাঁপানী ও বহুমনত্রে, রক্তের নিয় ও উধ্বচাপে ; পেটের নানা- 
বিধ ব্যামোতে ও নানা গ্রন্থিবাতে । আর এর অবশ্যন্তাবী ফলস্বরূপ মানুষ ছুটেছে 
ওষধের দ্বারে দ্বারে । সমস্ত মানবগোষ্ঠ আজ 49] 11175 এর আজ্দাবহ হয়ে 
উঠেছে । সময় যেন আর নেই। কোন িছ:তেই আর তর সয় না। ক্ষিপ্ত, 
প্রগল্ভ মাথা ধরেছে হাতের কাছে বড় আছে, চট করে খেয়ে ফেল। কারণ 
আগামীকাল যে আবার প্রঢুর ৪1201]/0061 আছে । পায়খানা পাঁরগ্কার হচ্ছে 
না, ভয় কি? কাল দুটো পার্ট আছে--তাতে কিঃ ওষধের বোতলের ছিপি 
খোল, মঠঠো মুঠো গাল আছে, তার 'নর্দেশও আছে সুতরাং ভাবনা কি! 
আমাশয়, গলা ব্যথা, সর্দি বসে গেছে, গায়ের জহর যেন ছাড়তে চায় না, ঘুস্‌ঘুসে 
(61110218601 লেগেই থাকে, পেটে যেন ছুই হজম হয় না, চৌঁয়া ঢেকুর ওঠে, 
পেটটা ভার ভার বরে, পেটে যেন কেমন গ্যাস হয়_জহালা জালা করে ॥ এই স্ব 
কিছুর জন্যই প্রচুর ওষধ আছে । মানুষের জীবন আঁত ঢ/৪]. সে কারণে 
সবকিছুই চটপট সেরে ফেলতে হবে । এইভাবে মুঠো মুঠো ওষধ খেতে খেতে 
শরীরের সব কিছ প্রাণশান্তি 131517)0০ 7০৬০7 াবল'ন হতে থাকে । আর যেন 
কোন ওঁষধেই কিছু কাজ হয় না, যে যা বলে তাই করতে থাকে, সেখানেই ছুটতে 
থাকে, আসে ক্লান্তি। মানাসক অবসাদ, এক রোগ থেকে আর এক রোগের উৎপাত ॥ 
চাঞড়ার আর যেন সেই ওজ্জহলা থাকে না, মাংস পেশশর যেন সেই কাঠিন্য বাঁধন 
নেই। আসছি, গ্রন্থি, 1917 মেরুদণ্ড সব যেন কেমন সব শন্ত শন্ত হয়েগেছে। এ 
সবের নমনীয়তা, ্নগ্ধতা, দেহের একটা চনমনে ভাব সব যেন কোথায় 
হারিয়ে গেছে । ফুসফুসের 310200108  0০9%০ কমে গেছে, হৃংপিণ্ডের 
জোর যেন আর নেই»--মাস্তন্কের ধারণাশান্ত ও চালনাশন্তি 'নিজাঁব হয়ে 
এসেছে । এই সমস্ত পরিপ্রেক্ষিতে মানুষকে আস্তে আস্তে জরাব্যাধিগ্রস্ত করে মত্যুমুখে 
ঠেলতে থাকে । স্বাভাবিক মত্তুর জন্য জড়তা ও বয়োব্‌ষ্ধি নিম্চয় কাম্য, কিন্তু 
অকাল-বাদ্ধক্যে কঠিন পণড়ায় আক্রান্ত হওয়া 'নশ্চয় কোন মানুষের কাম্য নয় । এবং 
এই 1501 069০৫ 1691509006-এর দরুন মানুষকে আজকাল যে কোন বয়সেই 
0817061, বা 021019585090181 0156%56-এর শিকার হতে হচ্ছে । এর মূল কারণ 
হচ্ছে মানুষ তার £৪5 1166এর জন্য 1401০16 এর দাস হয়ে উঠেছে। 

স্গতরাং এর থেকে রেহাই কি? মানুষ তার 17687 18185 এবং পেটের জাঁটল 
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যণ্বপাতিকে যাঁদ প্রচুর ০১৪০. 54219 করে কোন বিশেষ 'বিশেষ প্রক্রিয়ার মাধ্যমে 
সতেজ রাখতে পারে তাহলে সে অকাল ও মারাত্মক ব্যাধির হাত থেকে রেহাই পাবে। 
110৬ 5088. 066] 01০26101176 55156 08100961810 ০00) 00109 01920101 
01509568, কয়েকটা প্রাক্রিয়া সাধারণের জ্ঞাতার্থে লিপিবদ্ধ করতে চাইছি যার সুফল, 
তার 'নয়মিত অভ্যাসে সে আজীবন পেতে থাকবে । 196 ৮76৪011% ও তংসহ 
[08101%1 00৫9 110116176, 10210 ও 1111069 দুটোকে ক্মাম্বয়ে প্রসারিত করে 
এত সুদ জাতিতে গড়ে তোলে এবং শরীরের অণ,পরমাণুতে বিশুদ্ধ রন্ত সণ্টালনে 
নিয়ামত সাহাধ্য করে সজীবতায় ভরপুর রাখে, যার ফলে 0৪8০০ ব্যাঁধ ধারে কাছে 
আসতে পারে না। এই প্রসঙ্গে সোভিয়েত দেশের 99115 1০09] থেকে সামান্য 
1কছু উদ্ধ.ত করে দিলে অগ্রাসাঙ্গক হবে না। তারাও 17986 ও 10165 সম্বন্ধে 
1করুপ ভাবে কাজ করার সং পরামশ দেয়-- 170৬ 10 ৮০ [10910)১)--1216 ০816 
01 9010] 16917 _-ড71)6]] 001 11621 19 1০816) ৮০ 5০100] [661 16, 7301 
679 10001076176 900]. 0০০0106 91101)115 10015009560 9০00. ০০৮11 10 129 ৪, 
10151161760 1101016510১ ৬011 01 ০ 11621 80. 1095661) 00 5০০ 016 
৫00601. 

13150011165 270 10101001119 02099 705 08%01092900191 150%565 ৪10 
60511 26 21 21017101116 1000. 10100 090505 01 001010721:5 1115010019110% 
2110 11091 2168015 80 1010 £ 1801 01 [017951021 ১%:0101365 (00 77001 
09090 21701701005 31155. 

[০ ০2) 900] 01010969001 1০ঠো 2 0০ 080 900 1096] 1 11) 
51019০ 010011 20%211090 010 980 ? 

7/০0109] 1101) 1190 0195009০190 £0 216 31009331915 113118 01099 
(91 10916116211 09010015. 71795 10৮6 701 ০ 10%017660 100৭4০0৬01১ & 
11601011076 [0 1811) 00] 10056 11010100159), 30 170101% 2/7)111178 
081 09 10016 99০01%6 1]) (0115 16570001 01817 5100109-) 

[১1195108] 95091015965 11959 ১০ 10056 091120191 10071910009 ০01৮ (105 
[11011010176 01 211 1101611091 015975) €6919601819 1০ 1062110 10011178 
[01155108] 65:6101011 0110 17921 17050193 /01 1110179161% 810 616191016 
15 00195 09ড0101) 200 0৬7 50000]. 11161] 90108061005 ০০০16 
[0016 [90%/61001 210 1653 2ি601191)6 210 1119 61571118০০০ 0190৫ 
011001901009, 

/& 21060. 11681 15 05608119 50119 ৬/172% 127501 810 1793 (1101 
500176 /2119 92021619 0? 70111176 101076 01990 11707 2 700-:2110160. 
11681670105 17521 10050193 0০619) ৪8০০0101176 10 [116 [01)59109109102% 
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19৮ 00061 ড1171011 211 11065105615 101096100176 1981 01 16 0০9৫ 01 
01621) 21259 1001:62999 11) 5126 2170 100002095 501:017901, 

1015 01951) 01061761016 018 006 19911119909 1601181 0121101110০, 
159562101] 1795 63601151160 1196 1116 16216 01 ০৬০1 [91501 109609 
001)5121)0 10115951021] (121111176 ৮%1011010 0015 10109 09001010 6810) 8100 
91010) 6৬০10 11) 2, 110810119 1961901, 

সোভিয়েত পান্রকার এই সব উন্তি থেকে বোঝা যাচ্ছে 8০৪1 সম্বন্ধে তারাও খুব 
সাবধান এবং ডান্তারী শাস্তের উপর খুব বেশ আহ্ছা রাখে না--0০06 9৩ 
17%010660 ৪ 11100101116 10 (1211) 010] 17056 11019010206 01597 16011... .., & 
এবং হৃদাপিপ্ডকে যদি ঠিক রাখা যায় তবে শরীরের সবকক্ষেত্রে রন্তু সণ্চালন ঠিক থাকবে 
তাহলে দেহের মধ্যে বিশ্ধ রন্তসণ্ণালনই দেহ রাখার একমান্র উপায় । শরীরের 
সবন্তরে, সমস্ত শিরা উপাঁশরায়, মাংসপেশী এবং দেহযন্ত্রের সব ০01010001715-4 
বিশুদ্ধ রক্ত সগ্চালনই আমাদের মৃখ্য উদ্দেশ্য । 020০0: ব্যাধির উৎপাত্বও রক্তের 
অভাব ও দষত রক্তের নিৎ্কাশনে বাধা ও একই স্থানে আটকে থাকা । তাকে 
058০7-এর স্পর্শ থেকে সম্পূর্ণ ভাবে 'বিছিল্ন রাখা এবং আরও বহীবধ আনয্যাঙ্গক 
বিপাক উৎপাত্তিতে মাংসস্তরে পচন ধরান । এই পচনকিয়া ৫০০০1০৬০৩১১ 5০ [20101 
যখন সে আর কোন বাধাই মানতে চায় না। আমাদের যোগশাস্তে এই পচন রোধ 
করার যে উপায় আছে তা মুলত “প্রাণায়াম” । এই প্রাণায়াম পদ্ধাতর বহুবিধ 
প্রয়োগ এবং তা সাধনার মত নিয়ামত অভ্যাস করলে 0৪1019%25000121 0150850 ও 
ক্যানসার আমরা রোধ করতে সক্ষম হই। যাঁরা এর জন্মদাতা তাঁরা সুদ সংযমের 
উপর ভিত্তি করে প্রাণায়াম অভ্যাস করার জন্য সব মানুষকে আহ্বান জানিয়ে 
গেছেন। আমরাও যাঁদ তাদের কথা মেনে চলি এবং নিজের জীবনে একটা ব্রত 
[হিসাবে গ্রহণ কার তবে চ০% 1553০ ও ক্যানসারকে কশচাকলা দেখাতে নিশ্চয় 
সক্ষম হব। হদরযম্ত্র্কে সুস্থ ও সবল রাখা, তাকে 196০] 7379201175 তথা 
তাকে 199০0 737০80178 তথা প্রাণায়াম মারফত শান্তশালী করা যার ফলে 
সমস্ত অঙ্গ প্রত্যঙ্গে বিশুদ্ধ রক্তের ধারা অব্যাহত রাখা এ যাঁদ আমরা দিনাস্তে 
১০1১৫ মিনিট অভ্যাস রাখতে সক্ষম হই তবে দীর্ঘজীবন পর্যন্ত আমরা অমৃতৈর 
পুত্র বলে আখ্যালাভ করব । সেই সমস্ত প্রাণায়ামের কিছু পদ্ধাতি আমি এখানে 
বলতে চাই,--খুব সহজ, ও সাধারণভাবে তার বিন্যাস দ্বারা আম বলতে চাই যা 
সকলেই নিজ নিজ সাধ্য অনুযায়ী অভ্যাস করে যেতে পারবেন। কিম্তু আমার 
বন্তব্য রাখার আগে সোভিয়েত দেশের 11০৫1 সম্বন্ধে আরও কয়েকাঁট কথা না বলে 
পারছি না-_ 

£01781011 017 01715 1198176 15 27 906০0৬০  0139856 --[)16৬০1761010 
11109857016 [01 1)69101)9 10615015. 306 1109% 900 0950 ৬110 211990 


যোগব্যায়াম ও মবাসপদ্ধাতি ২১ 


196. 50109 08101925011 ৫136259 1 [1)6556 61565) 2195) ৪ 109 
91198 800 91101760105 06116? 101)90 2 091501) ৬101) 20 ০2101098300191 
৫156856, 3106019119 21761112 15000319১ 11700210191 11101806101) ০07 ৪11005 
11921 0916069১ 11056 ড11011091%/ 0) ৫911 20011055. 1[২61116 
০6501051919 01 [01195101275 70 ৫109১ 1012179 [020161)65 ৫1850102119 
[000০8 61191] 100%0100109 17611071107191) 0109011176 61)০ ০0201)1966 ০৪81 
11701 01:০5 009 120 95011915 10০0৫**.**- ৮» ]ঁ 9০৮. 20. 10 109০ 
10911] 11621 91] ১০] 1106, 16৬61 ৫100 90010 870 0151091 
10010980101), 

--,1/175175৬]1051১ 10, 9০.১06%0 06 11)6 10100160061) 01 
]1)০19]00101015%9109150,[0150060 01 091010৬2501112 9111901%) [0.১ ৯.২ 

আমি এখানে পরপর কয়েকটি পদ্ধৃত উল্লেখ করব ॥ সোভিয়েত দেশ 010551021 
০৩৩1০১-এর উপর বেশী জোর দিয়েছে । যেটা বেশীর ভাগ 19580010, তারা 
(110191)0010 1700012109 90115-এর উপর নজর দলেও আপনা আপনিই 
[31০911118-এর ব্যাপারটা এসে পড়ে । আমরা বেশীর ভাগ 5(8015 62:91:91595- 
এর ধারা অব্যাহত রাখতে চাই যেটা মূলত 1১০০৩] 775001)105 বা প্রাণায়াম ছাড়া 
আর কিছু নয়। 

প্রাণায়ামকে চারটে স্তরে ভাগ করা হয়েছে । 


১ম য় ৩য় ৪" 
পদ্রক কুন্তক রেচক শ.ন্যক 
131৩011)5 [1 [১801156 13520176 0৮1 7700199 


এই 75910 1911001%কে নানান ভাবে ঘখরয়ে 'ফাঁরয়ে *বাস প্রশ্বাসের কম বেশী 
সময়ের তারতম্য করে বহ: প্রকারের প্রাণায়াম পদ্ধাত আমাদের দেশে সাধক সম্প্রদায়ে 
যেআছে। ০৮ 1০6] 73108611108 20319 09০০1 এর উপর মৃখ্য দৃষ্টি রেখে 
[কিছু বলতে গেলে অন্যান্য প্রসঙ্গ এসে পড়ে, যেমন ০81109%9508121 ৫1969565 
কারণ এরা সব সম-গোত্রীয় | প্রত্যেক মানুষকে তার বয়স ও অবস্থা অনুযায়ী সপ্তাহে 
চারাদন ছু কিছ যোগাসন ও যোগব্যায়াম করা দরকার । সেই সাথে প্রাণায়াম 
পদ্ধাতির যে কোন দুটো প্রক্রিয়া ২৩ মাস অন্তর বদলে করা একান্ত কর্তব্য। 


প্দধাত---১ 
32119591] 0967) 73168611178 ( বজাসন দশঘণবাস ) বজ্রাসনে বসে? হাত দুটো 
হাঁটুর ওপর গ্থাপন পৃব“ক শ্বাস গ্রহণ ও ত্যাগ করতে হবে । *বাস-গ্রহণের সময় হাত 


৩০ যোগব্যায়াম ও হবাসপন্ধাত 


দুটোর চেটো, বাহ্‌ সোজা রেখে যতটা সম্ভব উপরের দিকে তুলতে হবে এবং *বাস 
ত্যাগ্ন করতে করতে হাতের চেটো দুটি আবার আস্তে আস্তে হাঁটুর 'দিকে পূর্ব অবস্থায় 
ফিরিরে আনতে হবে । শরণীরের কোন কাঠিন্য প্রকাশ পাবে না। মাংশ পেশখ নরম 
ও শিথিল থাকবে । মেরুডণ্ড নরম অবস্থায় থাকবে । প্রাণায়াম পদ্ধাত কি রূপ 
হবে-_ 


1310211)6-11) 1027196 1310411)0 001 [81150 
পুরক কুম্তক বেচক শুণ্যক 
৪-সেকেন্ড ১-সেকেন্ড ৮-পেকেন্ড ৯-সেকেন্ড 


*বাসকে এমনভাবে গ্রহণ করতে হবে যাতে নাকের কোন সঙ্কোচন না হয়, *বাস 
০90110009 এবং তার কোন ছেদ থাকবে না। গলার মধ্য দিয়ে একটা “779৮ (থা) 
জতীয় শব্দ করে ফুসফুসে প্রবেশ করব ॥ *[৪” মানে 140০0]. (চাদ) 00 13 
80616 1702) 11009, আমার চিন্তা থাকবে, চাঁদের মত আমার দেহমন স্নপ্ হোক 
শান্ত হোক। *বাস ছাড়বার সময় খুব জোরে ছাড়তে হবে । সেও ০০0111005 
এবং এর কোন ছের্দ থাকবে না। তখন *বাস ত্যাগের শঙ্দ হবে “118 (হা) জাতীয় 
“হা” মানে সূর্য (59০)। অর্থাৎ হে সূর্য তুমি আমার দেহের ও মনের সমস্ত 
আবর্জনা গ্রহণ কর। তুম আঁমত শন্তিধর। জীবনের উৎস, আমার দেহ ও মন 
তোমার শল্তিতে পূর্ণ কর | *বাস গ্রহণ করবে নাক 'দিয়ে ও ত্যাগ করতে হবে মূখ 
য়ে । ২০1২৫ বার বজাসন দীঘণ্বাস--অভ্যাস প্রাত নরনারীর অবশ্য কর্তব্য । 
এই 178 অথ €7161£5 £911) 91, এবং 1) অথধি 00015 001], 11001] 
এর সমন্বয় 11%7-119-17918” 90988 (হটযোগ ) কথাটার মূলত উৎপত্তি । 


পদ্ধাত--২ 

13৩11 731০800108 বা £05 816০617109-এ একটা এমন পদ্ধাতি যা ভগবানের 
অপার করুণার অংশ বিশেষ । 

13911) 01621101708 ভারতের 1নজস্ব সম্পাত্ত ও চিন্তা প্রসূত। এই 73011 016৪- 
(117 ভাল করে বুঝতে গেলে শরীরের িতরকার অবস্থাটা কিছু জানতে হবে। 
হাওয়া বা *বাস ানজে নিজে ফুসফুসে ঢুকতে পারে না । একে সহায়তা করে এক [বশেষ 
মাংসপেশী যাকে আমরা নাম 'দিযোছ মধ্যচ্ছদা বা 13140017181. এর-অবস্থান বুকের 
নীচে ও পেটের উপরে । যেন একটা 091010100 অ৫]1 একদিকে ফুসফুন দ.টো, হৃদযশ্ত 
ও অন্য 'দিকটায় পাকগ্থল+, লিভার ইত্যা্দ। আমরা যখন *বাস দিতে ইচ্ছা কার 
তখন এই 19191171951 বা মধ্যচ্ছদা ণঈচের দিকে বা পেটের দিকে নেমে যায়, তখন 
বাতাস *বাসনালী দিয়ে ভিতরে প্রবেশ করে । পরমন্হ্‌তে আবার ধখন্ব আমরা "বাস 
ত্যাগ কার এই মধ্যচ্ছরা বা 1911)171257 ৬পরের দিকে ঠেলে উঠে আসে ও দূষিত 
বাতাস শরীরের থেকে বেরিয়ে আসে + *বাস যন্দের এই প্রক্রিয়া প্রতিটি মানুষের 


যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাত ৩১ 


আঁবরাম গাঁত। এর ছেদ কখন ? মৃত্যু বা আংঁশক মত্যু । দম বন্ধ হয়ে যাওয়া 
[বিষম লাগা এ রকম একটা অবস্থা । বাচ্চাদের তলপেট দেখেছেন নেই-ই বললেই 
হয়। শশুদের উপর পেট বেশ 'নটোল গোলাকার, কন্তু তলপেট নেই, সে কারণ 
তাদের পেটের নিম্নচাপ নেই, মধ্যচ্ছদা অনায়াসেই শ্বাস প্রশ্বাসের সাথে সাথে ওঠা 
নামা আতি সহজেই করতে পারে । যার জন্য সমস্ত শিশুরা আবরাম ছোটাছুটি 
করতে পারে। ক্লান্ত তাদের দেহে আসে না, আমরা বড়রা এই তলপেটের 
ভারে আক্রান্ত হয়ে পাঁড়। বাচ্চারা যখন বড় হতে থাকে- ২৪1২৫ বংসর বয়স 
পর্যন্ত উপর পেটও বেশ বৃদ্ধি প্রাপ্ত হয় না। কিন্তু ৩০ বৎসর পেরোতে 
পেরোতেই উদর বাধ্ধপ্রাপ্ত হতে থাকে এবং উভয় পেটই ভারাক্রান্ত হতে 
থাকে। শরীরের এই অংশটাকে কৌতুক করে মধাপ্রাচ্য বলা যেতে পারে। 
অশান্ত লেগেই থাকে "কন্তু 'বরাট তৈল সন্তাবনার হী্গত দিতে থাকে । এই মধ্যপ্রাচ্য 
কে আমরা বলি 76119 বা পেট। এই থাঁলর 'ভিতর যে সমস্ত যন্্রপাতির অবস্থান 
রয়েছে যে এক জটখল রাজ্য । নানান অশান্তির ইঙ্গিত নিয়ে এগিয়ে আসতে থাকে, 
এবং তখনই আমাদের সাঁবশেষ সাবধানতা অবলম্বন করতে হয় । 

13702110178 117 *বাস গ্রহণ যেমন আমাদের প্রীতাঁনিয়তই প্রয়োজন 73716861)০ ০0 
*বাস ত্যাগ ততোধিক প্রয়োজন । এই মধ্যচ্ছদা বা ৫192112871-এর একটা 9701০ 
15175) বা চলার বিস্তার আছে, ছোটদের বিস্তার বেশশ কারণ তাদের ভার কম কিন্তু 
আমার দেহ স্থলত্ব প্রাপ্ত হলে এই 1019772%9া-এর 90০16 15780. কমে 
যায়। *বাস গ্রহণের সময় মধ্যচ্ছদা নীচের দিকে নামতে কোন বাধাপ্রাপ্ত হয় 

না। অনায়াসেই সে তা করতে পারে । কিন্তু পরমুহ্‌তেই শ্বাস ত্যাগের সময় 
সে খন উপরের 'দিকে উঠতে চায় সমস্ত পেটের ওজন তাকে বাধা দিতে থাকে, এর 
ফলে তার উপরের বস্তার কমে যেতে থাকে এবং সমস্ত দুষিত বায়ু নির্গমন হওয়ার 
পূবেই আবার *বাস গ্রহণের সময় এসে যায়। প্রকীতির নিয়ম অনুযায়ী আমাদের 
*বাস গ্রহণ করতেই হয়। এবং স্তরে স্তরে পযজশীভূত দষত বায়; আমাদের দেহে 
জমতে থাকে ও সমস্ত শরীরকে 'বষান্ত করতে থাকে । সে কারণে আমাদের শরীর 
ভাল রাখার জন্য সহজ প্রাণায়াম, শুদ্ধ প্রাণায়াম বা 19০০] 07680017৪এর প্রয়োজন 
আছে। রেচক যাকে ইংরেজীতে বলে ০1০21010% 01০21]; এর প্রয়োজন সবচেয়ে 
বেশণ যার জন্য প্রাণায়াম পদ্ধাতিতে রেচকের সময় 'নর্দশে সবচেয়ে বেশী সময় 
দেওয়া আছে। বাস্তব জগতে ফলিত যোগের যা কিছ] প্রাক্ুয়া তার সবকিছধই *বাস 
প্রশ“্বাসের সঙ্গে জঁড়ত । 73০11 73168017175 বা 1198 13168010178 আমাদের *বাস 
প্রবাসের সাথে কি ভাবে এর কাজ সংযোঁজত করা হয়েছে এটাই এখন আমাদের মুখ্য 
উদ্দেশ্য ॥ ফুস:ফুস. ও হদযন্ত্রকে একদিকে ও অন্যাদকে পেটের যাবতীয় মধ্যচ্ছা বা 
1)191)1)1081)) আলাদা করে রেখেছে একথা আমি পুবেই বলেছি। যে সমস্ত 
আসন ৪261-8185%1 যেমন সবাঙ্গাসন, শীষপিন ইত্যাদি। এরা মলভাশ্ডকে 


৩২ যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাতি 


[িপরশতমূখী করে এবং এর ফলে দেখা গেছে পেটের অনেক অসুখ থেকে আমরা 
রেহাই পাই । আগ্মগ্রান্থি চণ্ল হয়, 1০: সতেজ হতে থাকে ফলে আমরা যাদস্পর্শে 
অনেক রোগকে সারিয়ে দিতে পাঁর। মলভাশ্ড বিপরীতমুখী হওয়াতে পেটের 
আভ্যন্তরীণ অবচ্থার এই পরিবর্তন কেন সাধিত হয়? এবং পাঁরবত'নটা ভালোর 
[দিকেই বা কেন হয়? এই সমস্ত সাধারণ ও মূল্যবান প্রপ্ন স্বাভাবিক ভাবেই আমাদের 
মনে এসে পড়ে। সাধারণ মানুষ আজকাল যোগাসনের দিকে ঝকছে। সেটা 
ভাল লক্ষণ । কিন্তূ এর বৈজ্ঞানিক দিকটা ভালোভাবে তাঁলয়ে দেখছে না । শিক্ষকদের 
প্রচুর ভাব ধারণা ও পড়াশুনা করা দরবার । তাহলে সমাজ বেশী উপকৃত হবে। 
আমি বলেছি %০%৪% 991) 01090101116 15315 ০1০1১ প্রাণায়াম, ক্যানসার 
প্রাতরোধ করে । এই দুরারোগ্য ব্যাঁধকে আসতে না দেওয়াই উচিত। তার জন্য 
এই £108 91081101175 বা 0115 1691010% এর উদ্ভাবন হয়েছে । যোগ সম্বন্ধে 
মোহং সিদ্ধ বাবা (এই সাধু বেনারসে অবস্থান করতেন &০[৬০ বৎসর আগেও ) 
সকলের সুবিধার জন্য প্রাণায়ামের ব্যাখ্যা করেছেন আতি প্রাঞ্জল ভাষায়-_বায়প্রকিয়ায় 
তো সবই হয়। চলাফেরা কথাবাতাঁ ভাবনা ঁচন্ত।, হাসিকান্না, ওঠা পড়া,- যাবতীয় 
কাধই বায়ুর ক্রিয়ার জন্য । লোকে কিন্তু আশ্চর্য হয় না। ভাবেও না, শুধু 
শুনো উঠলে আশ্চর্য হয়ে যায়। তা কিন্তু না, প্রকৃত সাধনাই «5 অসাধারণ বস্তু । 

কুন্তক দুই প্রকার-_ কেবল ও সাঁহত, যাদের হৃদয়ে কামার বি।র এনন্ভূত হয় না 
তার্দের “সাহত” কুপ্তক অনাবশ্যক, রেচক প;রকের উদ্দেশ্য ময়লা'টিকে পারজ্কার করা 
যেমন ঘরে বদগন্ধ থাকলে আমাদের কর্তব্য বাইরে থেকে শুদ্ধ বায়ু ভিতরে আনা 
ফলে ভিতর শুদ্ধ হবে। 

1ভতরে ময়লা না থাকলে বায় আনার ও ছাড়ার দরকার নেই ॥ “কুণ্তকে” যেখান- 
কার বায়ু সেখানেই থাকে--পরস্পর মেশার চেগ্টা করে না। তাই সাম্য হয়। এক 
বায়; যাঁদ অন্য বায়ুর সাথে মিশতে চায়, তবেই ক্রিয়া বা গতি হয়। পরাপর পার্থক্য 
থাকলে ক্রিয়া নিবংত্তি হয় । সকলেই যদি স্ব স্বস্থানে স্থির থাকে তবে আর বায়ুতে 
চা্ুল্য হওয়ার কারণ নেই । 

কিন্তু আমাদের উদরে আবরাম ক্রিয়া চাগুল্য চলছে ফলে বায়: দর্ষত হচ্ছে। 
স্বতরাং প্রাণায়ামের দ্বারা তাকে শদ্ধ করতে হবে । এই শংদ্ধ ক্রিয়া নিয়মিত অভ্যাস 
রাখলে পচন ব্যাঁধ ক্যানসারকে প্রতিরোধ করা সন্তব। 

ব্যাঙকে লক্ষ্য করুন । সে যখন স্থির বসে *বাস নেয় তার পেট ফোলে । *বাস 
ত্যাগের সাথে সাথে তার পেট চুপসে যায় । এ এক অবিরাম ক্রিয়া। পৃথিবীতে 
এই ভেক্কুল ও সর্পকুল সাধারণতঃ এই পায়ে পড়ে । কিন্তু মানুষ এর ব্যতিক্রম । 
আমরা যখন *বাস গ্রহণ কার তখন উল্টো হয় । শ্বাস গ্রহণের সাথে সাথে পেটের 
চামড়া পিঠের দিকে যেতে থাকে ও মধ্যচ্ছারার উপরিভাগ অথাৎ বুক ফুলতে থাকে। 
*বাস ত্যাগের সাথে লাথে বুক"শ্থ হয় ও নখচের দিকে নামতে থাকে এবং পেট 
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আলগা হয়ে তার চামড়া সামনের দিকে পববিস্থায় ফিরে আসতে থাকে । মধ্যচ্ছদা 
বা ৫1900107980 তার 'নার্ঘস্ট কাজই 'কম্তু করে থাকে অথাৎ শ্বাস গ্রহণের সময় সে 
নীচের 'দিকে নামে এবং শ্বাস ত্যাগের সময় উপরের "কে ওঠে ॥ এখন আমাদের 
এই সাধারণ *বাস প্রাক্ুয়াকে উল্টো পথে চালিত করতে হবে । একেই চ০1% 
13162071175 বা 39115 01:9800109 বলে। এই হবাস প্ুশ্বাসকে বলা হয় 
ধরগাঁত বা সুস্থ গাঁতি। একেই ধরে রাখতে হয় এটাই সৎসঙ্গ, এটাই প্রাণায়াম ॥ 
এরই মাহাত্যে শূন্যে দ্থিত হওয়া যায় । অনু হওয়া যায়। দেহের পচনব্যাধ 
ক্যানসারকে রোধ করা যায় ॥ 08 7315861018-এ আর কি হয়- দেহের চাগল্য 
রোধ করে, মনের ধশশান্ত বাড়ে; কুণ্ডলিনী জাগরিত হয়। কুশ্ডলিনী কিঃ 
কৃণ্ডস্থিত বা কুণ্ডাশ্রিত শান্ত। যে শান্ত সমস্ত মানব দেহে সুপ্ত ভাবে আছে। কুণ্ড 
মানে আধার, পান্ন। এ শান্ত যখন আধারে আছে বা অবলম্বন ধারয়া আছে 
তখন তা কুশ্ডাঁলনী। এ শান্তর সপ্ত অবস্থা । এই.শান্ত বিকশিত হলে সব রোগ 
হরণ করে, রোগকে দরে রাখে । 96115 73759011% তার একটা সহায়ক মান্তর। 
এতে প্রচণ্ড ০০০০০180101 দরকার হয় সে কারণেকুণ্ডলিনী জাগারিত হয়। 


1211100 0চ চ০0০-82/]ানাার 0 ও 
বজ্বাসনে বা পম্মাসনে বসুন ; শবীর শাথিল করুন । 


১। *বাস ত্যাগ করতে 
থাকুন-__ 

00111700015 17৩০01)69 সঙ্গে সঙ্গে উদ্রের চামড়া পেটের দিকে আস্তে আস্তে 

011 001 12 ১০০01805. টানতে থাকুন॥। আপনার মনসংযোগ-পেটের সমস্ত 
যম্তপাঁতি বুকের খাঁচার ভিতর যেন দুকে যাচ্ছে, 
পেটের চামড়া ক্রমান্বয়ে যেন পিঠের দিকে যাচ্ছে। 
ভাবতে থাকুন সপ ীত কুণ্ডালনী জাগাঁরত হচ্ছে 
ও কুণ্ড ত্যাগ করে ক্রমান্বয়ে উপরের দিকে উঠে 
আস্ছে। ১২ সেকেন্ড অন্তে বুকের খাঁচায় শেষের 
[কে মন্দ ব্যথা অনুভব করবেন । তাহলেই ঠিক 
ঠিক রেচক হয়েছে ॥। কুহু নাড়ী ও অশ্বিনী নাড়া? 
উপরে ধাবিত হবে সে অনুভূতিও আসবে । 


২। কুন্তক করুূন-- 
09059 101 5 969091005 নজের মনকে স্থির করে রাখুন । 


ব্যায়াম- ও 
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৩। পুরক প্রক্রিয়া আরস্ত সাথে সাথেই ম্বাস নিতে থাকুন:॥ সমস্ত শরীর শাথল 


করুন করে দিন। পেট ফুলতে থাকবে । থা ভেককুলের হয় । 
০০০000905 7800৩ 10. যে বার যণ্পাতি ঠিক ঠিক জায়গায় ফিরে আসবে, 
(01 12 5০009209 সব জায়গায় তাঁড়ৎ রন্ত সণ্গারিত হতে থাকবে । 


5। এর পর শ.ন্যক কর্ন - 
[09115 01 5 56০01705 নিজের মনকে স্থির করে *বাসরুদ্ধ করে রাখুন । 


তাহলে 11০৪ 018010108 বা ৮০115 0:02000৪-এ প্রাপায়াম পদ্ধতি কি 
রূপ হবে। একটা ১০এ ৩৪ সেকেন্ড সময় শেবে। এরূপ ১০-টা 5০ করাই 
যথেন্ট। 


রেচক কুক পণরক শুন্যক 
]3152676 ০01 [0415৩ 01621176 11) [08059 
1) $500170 5 596001005 12 500901705 5 5900110৩ 
দ্ধাত ৩ 
গবভান্ত প্রাণায়াম ঃ 


পুরে এক নম্বর এবং দুই নম্বর পদ্ধাতিতে সাধারণ প্রাণায়াম ও 73০11 1০811. 
॥)৪-এর পম্ধাত ও উপকারিতার বর্ণনা করা হয়েছে । দেহের কোন অংশ জশীবিত 
অবস্থায় পচনের ইী্গিত পাওয়া যায়ঃ তবে আমাদের ডান্তারেরা সাবধান হতে বলেছেন। 
এই পচন ইঙ্গিত ০৪7০০7-এ পর্ধবাঁপত হয়। এখন যে প্রাণায়াম পদ্ধতি নীচে বার্ণত 
হচ্ছে তার প্রত্যেকাট মানব জীবনের পক্ষে অশেষ কল্যাণপ্র্ । এই প্রাণায়ামকে 58০ 
ড0758071108 বা বিভান্ত প্রাণায়াম বলে। 


152070 11) [0905৩ 13165016 08 [901150 
পরেক বুদ্ডক রেচক শন্যক 

৪ সেকেন্ড ১ সেকেন্ড ৪ গেকেড ১ সেকেন্ড 

৫ ১ &ে ৯ 

৬ ৯১ ৬ ১ 

৫ ৯ ৭ ১ 

৬ ১ ঙ৬ ৯ 

& ৯ € ৯ 

৪ ১ 9 ১ 


৮৮ সেকেন্ড 
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এই ৮৮ সেকেন্ড প্রাণায়ামের প্রথম স্তর । হাতলওয়ালা চেয়ারে বসে বা বজাসনে 
উপবেশন করে এই 'বিভান্ত প্রাণায়াম অভ্যাস করতে হয়। যদি হাতলওয়ালা চেয়ারে 
বসে অভ্যাস কর তবে হাত দুট চেয়ারের হাতলের উপর আলতো ভাবে অবস্থান করে 
মেরুদন্ড সোজা করে উপবেশন করবে এবং অত্যন্ত মনঃলংযোগের দ্বারা পর্ব পন্ঠায় 
বা্ণত চাট“ অনুযায়শ এবং সময় সাঠিক রেখে প্রাণায়াম অভ্যাস করবে । মনে রাখবে 
*বাস গ্রহণ নাক 'দিয়ে করতে হবে । শ্বাস ত্যাগ মুখ দিয়ে করতে হবে । প্রাণায়ামের 
প্রথম স্তর ৪ ১ ৪ ১ যোগ করলে ১০ 
সেকেন্ড হবে। এই দশ সেকেন্ডের পুরক কুম্ভক রেচক শূন্যক অবস্থান করছে। 
তাহলে আমরা কি দেখাছ 2 মানুষ স্বাভাবিক অবস্থায় প্রতি মনিটে ১৬ থেকে ১৯ 
বার পর্যন্ত *বাস গ্রহণ করে । এবং প্রাতি মানিটে ৯৬ থেকে ১৯ বার শ্বাস ত্যাগ করে 
এক্ষেত্রে বিভান্তি প্রাণায়ামের প্রথম স্তরে ১৪৪৬, আমরা মানত ৬ বার ম্বাস গ্রহণ 
করাছি। ফুসফুসের শ্বাস গ্রহণের স্বাভাবিক অবস্থা থেকে অনেকাংশে এই প্রাণায়াম 
কাময়ে আসাছ। পরের দ্তওরে ৪ ১৫ ৯ অর্থাং ১২ সেকেম্ড ধরে 
সম্পূর্ণ করা হচ্ছে । অর্থাৎ ১২-.৫, সেকেণ্ড অবাঁধ এই স্তর সম্পূর্ণ হচ্ছে। সুতরাং 
এই 'বভা্ত প্রাণায়ামে ফুসফুসের স্বাভাবিক ক্রিয়া থেকে অন্য প্রকার ক্রিয়ায় রূপান্তারত 
করাছ, যার ফলে ফুসফুসের করমরক্ষমতা বহুগুণ বদ্ধি পাচ্ছে। প্রাত স্তরে এই 
[বভান্ত প্রাণায়াম ফুগফুকে আঁধকতর শান্তশালণ করার প্রয়াস পাচ্ছে। এই 'বিভান্ত 
প্রাণায়াম প্র।তাঁট মানুষের প্রাতা্ন তিনবার করে অর্থাৎ ৩+৮৮ বার অবশ্যই করা 
কর্তব্য। আঁভজ্ঞতার দ্বারা দেখা গিয়েছে 'বিভন্তি প্রাণায়ামের অভ্যাসে দেহের অতীব 
জাঁটল ব্যাধি দূর হয়ে যাচ্ছে; যেমন হাঁপানি, সর্দি-কাশি, খুসখসে কাশি, 
হৃদপিন্ডের শান্তহীনতা, শরীরের খুসখসে ভাব, চামড়ার শু্কতা ও পেটের 
নানাবিধ গন্ডণোল--এই প্রাণায়াম অভ্যাসে শরীর ও মনকে এতদুর তাজা রাখতে 
সক্ষম যার দরুন কোন ব্যাঁধ প্রবেশ করতে পারে না। উপরে বার্ণত বিভান্ত 
প্রাণায়াম ১ নদ্বর 2:0০59৪ বণ“না করা হল। এই প্রাণায়াম অভ্যাস করতে করতে 
ফুণফুনের অবস্থা দ্রুত বাঁলম্ঠ থেকে বালগ্তর হতে থাকে । ফুসফুসের সমস্ত ০৩] 
গুলো ০১৫১৪ বায়ুপ্রাপ্ত হয় যাতে আঁধক রন্ত শোধন করতে পারে। অতিরিন্ত 
শোধন রঙ দেহের সবস্তরে হৃদপিন্ডের সাহায্যে ছাঁড়য়ে দিতে সক্ষম হয় । ইংরেজীতে 
যাকে বলে 9109094 01009190101) | 

এই 71909 ০1709110100 আমাদের দেহের প্রাতাঁট স্তরে অত্যধিক প্রয়োজন । 
প্রাণায়াম সেই প্রয়োজন মেটাতে পারে বলে ০৪০01 প্রাতরোধ করে। বেশ কিছু্‌- 
দন অভ্যাসের পর আমরা 'বিভন্তি প্রাণায়ামের দ্বিতীয় স্তরে চলে যাব। সেটা পরের 
পন্ঠায় বণত হল। 
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মোট -০১১৬ সেকেন্ড 


বিভত্তি প্রাণায়ামের এই স্তরটি সাধারণ মানুষের পক্ষে অভ্যাস বেশ কন্টকর। 
কস্তু কষ্টকর হলেও যাঁদ ঠিক ঠিক ভাবে অভ্যাস করা যায় তবে মানব কল্যাণের 
হতার্থে সোনার ফসল এনে দেবে । প্রথম লাইনের প্রথম স্তর ৬ ১ ৬ ১ যোগ 
করলে ১৪ সেকেন্ড হয়। তাহলে আমরা প্রাতি মানটে চার বার শ্বাস গ্রহণ করছি 
এবং রেচক পদ্ধাঁততেও চারবার *বাস ত্যাগ করাঁছ । এভাবে ক্লমাম্বয়ে অভ্যাসের দ্বারা 
ফুসফুসকে বাঁলষ্ঠতর করতে সাহায্য করাছি। 

এভাবে আমরা দেখছি, রেচকের অবস্থান কমিয়ে আনতে হচ্ছে । এই প্রসঙ্গে 
51089 737620)17€ বা 'বিভান্ত প্রাণায়াম সম্বন্ধে কিছু বলতে গেলে পাঠকবর্গকে 
আরও কিছু জানানো দরকার । 'বিভন্তি প্রাণায়াম যখন ক্লমশই রেচককে কমিয়ে 
আনছে তখন এই শাল জাীবজগতের দিকে বিছুটা দত্ট দেওয়া ভাবশ্যক। 
তাহলেই আমরা বুঝতে পারব জনবের *বাসপ্র*বাসের সঙ্গে রেচকের কি প্রয়োজন 
আছে। 

£ত্যেকাঁট মানষ তার স্বাভাবিক জ্বস্থায়, সুস্থ দেহে ও মনে প্রতি মিনিটে ১৬ 
হইতে ১৯ বার পযন্ত *বাস গ্রহণ বরে এবং ১৬ হইতে ১৯ বার পর্যন্ত *বাস 
ত্যাগ করে। একে আমরা স্বাভাবিক শবাসগধবাস প্রাকুয়া বলে থাঁক। এই 
স্বাভাব *বাসপ্র*্বাস প্রক্রিষা থেকে যাঁদ্দ আমরা অন্য কোন প্রকারভেদে ছন্দময় 
গতিতে শ্বাস-প্রশ্বাস গ্রহণ কার তাহলে সেই সমস্ত *্বাসগ্রম্বাসের 9০৫০1.০০কে 
প্রাণায়াম আখ্যা দিয়ে থাকি। যেমন উদ্বাহরণস্বরূপ বলা যেতে পারে ৪৪১, 
৮৪১ এই প্রাকিয়ায় যাঁদ কিছুক্ষণের জন্য *বাস প্রক্রিয়া পদ্ধাতি অভ্যাস করা হয় 
তাকে আমরা প্রাণায়াম আখ্যা দিয়ে থাক । এখানে ৪ সেকেন্ড পৃরক, ১ সেকেন্ড 
কুম্তক, ৮ সেকেন্ড রেচক ও ১ সেকেন্ড শন্যক বলা হয়। এই প্রাক্রয়াব প্রাণায়ামকে 
রেচক প্রাণায়াম বলে । ৪+১+৮+১-১৪ সেকেপ্ড দেখা যাচ্ছে মিনিটে আমরা 
৪ বার শ্বাস 'নাচ্ছ, ৪ বার “বাস ত্যাগ করছি। স্বাভাবিক অবস্থায় ১৬ বার "বাস 
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শনাচ্ছ ১৬ বার শ্বাস ত্যাগ করছি । কোন কোন অবস্থায় কেউ কেউ ১৯ বার শ্বাস 
নচ্ছে এবং ১৯ বার ম্বাস ত্যাগ করছে। সুতরাং আমরা বৃঝতে পারছি প্রাণায়াম 
করার প্রাক্কালে রেচক সময় কমিয়ে 'দিচ্ছি। এখন ধাঁ্দ আমরা প্রাণীজগতের 1দকে 
দৃষ্টিপাত কার তবে দেখতে পাব, যে প্রাণী যত দ্রুত এই পাঁথবীতে পদচারণা 
করে তাদের মৃত্যু তত সম্িকট হয়। ইংরেজীতে বলতে গেলে -4৭1091 06 
010110019 3691 6০1 0০৪1১” কুকুর এই জাতীয় প্রাণীর কে দৃষ্টিপাত করুন; 
এরা পঁথবীতে দ্রুত পদচারণা করে। বিড়াল, ইদ*র, হারণ বা এ জাতীয় বন্য 
প্রাণী এরা খুব দ্রুতগাঁতসম্পন্ন প্রাণপ। দেখতে পাওয়া যাবে এদের জীবনকাল 
বেশীদিন স্থায়শ হয় না। আবার একটু কম গ্াঁতপম্পন্ন প্রাণীর দিকে লক্ষ্য 
করুন ; যেমন ব্যাঘ, সিংহ, গর, মহিষ, ঘোড়া এরা কুকুর, বিড়ালের তুলনায় কিছু 
আঁধককাল পধ্স্ত জীবনধারণ করতে পারে । আবার লক্ষ্য করুন কচ্ছপ, হাঁতি-- 
এইসব জাতীয় প্রাণীর প্রাতি। এদের আয়ুদকাল ৮০,৯১০, ১০০ পর্যন্ত বা ততোঁধক 
হতে দেখা যায়। দ্রতগাঁতসম্পন্ন প্রাণের অথ যারা দ্রুত সবসময় চলাচল 
করে তাদ্বেরকেই বোঝাচ্ছি তাদের রেচক দ্রুততর বলে আয়ুদ্কাল কম। সর্প একবার 
কুম্ভক গ্রহণ করে রেচকক সম্পূর্ণ বন্ধ করে দেয় এবং দেখা যায় তার ফলে সে 
বহু বৎসর পর্যন্ত জীবন ধারণ করতে পারে । ভেককুলের কুন্তক্ক পদ্ধতির ক্ষমতা 
অসাধারণ তারাও রেচক কমিয়ে বহু বৎসর জশবনধারণ করতে পারে । কারণ প্রমাঁণত 
হয়েছে যে রেচকেই আমাদের মৃত্যু । পূবক ও কুম্তক আমাদের জীবনদাতা মানব- 
[শিশু মাতৃজঠর থেকে ভূমিষ্ঠ হওয়ার তৎক্ষণাৎ পরে সে কেদে ওঠে। এই ক্রন্দন 
মানেই পূরক ও রেচক শুরু হল এবং রেচক শুরু হওয়ার অর্থই সেই মানবশিশু 
ধরে ধাঁবে মত্যুর 'দিকে এগিয়ে চলল।॥ বয়স বাড়ার সাথে নাথে আমরা রেচক 
কমাতে পারলে আয়ুহ্কাল বৃদ্ধি করতে সক্ষম হই। জ্তরাং আমর। এই 'সিধ্ধাস্তে 
আসতে পার হটযোগের মাধ্যমে প্রাণায়াম প্রক্িয়া মানবজীবনে আর্ত হলে নরোগ 
দেহে আধকতর দিন জীবন উপভোগ করা সম্ভব হয় । আমাদের দেশের প:রাকালের 
মনখীষরা সে সম্বন্ধে গভীরভাবে চিন্তা করেছেন। তাঁরা নানাবিধ পরাক্ষা 
1নরক্ষার দ্বারা এবং জীবজগতের আয়ুৎকাল 'লাপবদ্ধ করে একটা অতি গুরত্বপূর্ণ 
1সদ্ধান্তে উপনীত হয়েছেন। তাঁরা বলেছেন, আঁধক কায়িক পাঁরশ্রম বর্জন করতে 
হবে। অথাৎ আঁধক পরিশ্রম মানেই আধিক রেচক, আঁধক রেচক মানেই ৮1061 ৪17-এর 
অবল:প্তি। তখন তাঁরা গ্রভগর মনঃসংযোগের দ্বারা প্রাণায়াম প্রাকয়ার সৃষ্টি 
করেছেন । এই প্রাণায়াম যে কতপ্রকার আছে তার ইয়ত্তা নেই। যে কোন প্রাণায়ামের 
প্রক্রিয়া আমরা গ্রহণ কার না কেন, তাতেই দেখা বাবে রেচকের প্রাধান্য কম, বা 
কোন ক্ষেত্রে এন ব্যাতিক্রম হলেও পূরকঃ কুম্তক, রেচক, শুন্যক এদের সমণ্টিগত 
যোগফল ১৬র বেশঈ হবে না। তাহলে আমরা এটুকু বুঝলাম আমাদের জীবনধায়ায় 
ধবাসপ্রচ্যাসের রেচক ধারায় দশর্ঘজশবন লাভের জন্য রেচক পময় অবশ্যই কমাতে 
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হবে। এই প্রবন্ধে আমাদের মূল উদ্দেশ্য ছল প্রাণায়াম 0০90০61 প্রতিরোধ করে 
এর যথার্থতা নিরুপণ করা। আমাদের দেহ সমন্টিগত জীবকোষ দ্বারা গাঠিত। 
প্রতিটি কোষের প্রাতানিয়ত অগ্রজান বায়; দরকার । ফুসফুস ও হৃংপণ্ড থেকে 
দেহের বহ্‌ দুরে যে সমস্ত কোষ 'বদ্যমান তাদেরও সমপাঁরমাণ অগ্জান বায়ুর 
প্রয়োজন । যদি দেহে ফুসফুস: হৃৎপিণ্ডের ছ্বারা পরিশোধিত রন্তের সম্পূর্ণ যোগান 
না থাকে, তাহলে দেহের যে কোন অংশের কোষের রন্তের যোগান কমে যায়। রক্তের 
যোগান কমলেই তারা অঙ্জন্থ হয়ে পড়ে, এবং বহুবিধ রোগের কারণ হয়ে দাড়ায়। 
এই বহীবধ রোগের একটি রোগকে আমরা 081০০ আখ্যা দিয়ে থাকি । জাঁবস্ত 
দেহের কোন অংশের বা কোন অঙ্গে যা এরূপ আঁক্সজেনের প্রাধান্য কমে আসে তবে 
সেই সেই অংশে এবং অঙ্গে প্রতিক্রিয়া আরম্ত হওয়াটা কোন অস্বাভাবিক ব্যাপার 
নয়। এই পচনক্রিয়া এমন মারাআক আকার ধারণ করতে পারে, ঘা সমস্ত দেহকে 
বিষে জজীরত করে ফেলে । এর ফলে মানুষ শত চেঞ্টা করেও পচনাক্রয়া রোধ করতে 
পারে না এবং অকালে মৃত্যুমুখে পতিত হয়। ০৪০ 19690) 73768111778 
[২৩515 0817991--এই কথাটার মধ্যে একটা মহৎ তাৎপর্য বিদ্যমান রয়েছে । এই 
প্রবন্ধের পদ্ধাতি ১, পদ্ধাতি ২ ও পদ্ধাতি ৩ এ 0৪০০ প্রাতরোধের জন্য সকলকে 
অবাঁহত করতে "বিস্তারিত ভাবে আলোচিত হল। সাধারণভাবে মানবদমাজ যাঁদ 
তা অনুসরণ করে এবং সেই সাথে কিছু হঠযোগ প্রাণায়ামাদি, আসন নিয়ামত অভ্যাস 
করে তবে ০৪০০7 রোগ আক্রান্ত হবে না। একথা জোরের সঙ্গে বলা যেতে 
পারে। মানবদেহের কোন বিশেষ অঙ্গ যেমন-পাকচ্ছলি বা বৃহ্অন্ত্র বা গলদেশ 
ইত্যাঁদকে আসন প্রক্রিয়ার দ্বারা সুস্থ রাখার চেষ্টা করতে হবে এবং প্রাণায়ামার্দর 
দ্বারা দেহের সমস্ত অঙ্গ প্রত্যঙ্গকে প্রচুর পাঁরমাণে অবিজেন যোগান 'দিয়ে তাদের 
মৌলিক গঠনকে আটকে রাখতে হবে । আমাদের বয়স যত বাড়তে থাকে দেহের 
০০]|গুলো দ্রুত পাঁরবর্তন বা 888185200 হতে থাকে | শুধু মস্তিচ্কের ০০1এর 
বেলায় এর ব্যতিক্রম পারলক্ষিত হয় । 0০1!গুলো যখন ৪8%:8%6০৫ হতে থাকে 
0%/£61) এর অভাব হেতু এদের মধ্যে জলীয় পদার্থের অংশ বাড়তে থাকে । এর 
ফলে মানবদেহ বয়স বাড়ার সাথে সাথে একটা বেঢপ আকৃতিতে পরিণত হয়। যার 
ফলে 'াববিধ জটিল রোগের দ্বারা আৰ্ান্ত হওয়ার সম্ভাবনা থাকে । আমরা যাঁদ 
একথা বলি যে “31681)18 15 110” তাহলে বলাটা খুব একটা অত্যুন্তি হবে না। 
এই নিবন্ধ শেষ করার পর্বে শুধু একথাই বলতে চাই ০810০1-এ একবার আকান্ত 
হলে তার প্রতিশেধক নেই । কিন্তু ধোগশাস্ তার প্রাতরোধের উপায় ধলে 'দিয়েছে। 

প্রাণায়াম শবাস-প্রশ্বাসের 'বিশিষ্ট প্রক্রিয়া । ইহা কি তাহা বোঝা দরকার । এই 
[বিশ্বে যা কিছু কার্ষে প্রকাশিত তাহাই শত্তি, তাহাই প্রাণ । প্রাণের আয়াম- 
প্রাণায়াম। প্রত্যেক জীবদেহে যে অনূভব ও বাসনাত্মক চিত্ত বিদ্যমান আছে তাহার 
চাণল্য আছে, তাহার আগ্ঘিরতা আছে । স্বতথ্ চিত্ত-যেমন তোমার চিত্ত, আমার 
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চিত্ত, রামের চিত্ত, যদূর চিত্ত, কুকুরের চিত্ত, বেড়ালের চিত্ত, পাখীর চিত্ত ইত্যাঁদ 
এবং ইহাদের সকলেরই চিত্ত ভোগ-বাসনার দ্বারা প্রভাবিত। ইহাকেই বলে জাবের 
জীবনীশন্তি। এই জাবনীশান্তই প্রাণের চাণ্চল্য এবং সে সব সময়েই সংষমের বাঁধ 
ভেঙে চলে । প্রাণ চা্ুল্যই যখন জীবনী শ্তি, সংযমের অভাবে অকালেই ঝরে পড়ে ।, 
এই জীবনীশন্তি বহুদিন পর্যন্ত ধরে রাখার যে পদ্ধাত তাহাকেই প্রাণায়াম বলে ॥ 
প্রাণের চণ্গলতা দূর কারিয়া চিত্তের স্থবিরতা আনয়ন করিতে পারিলেই প্রাণায়াম হয় 
এবং চিত্তও স্থিরতা প্রাপ্ত হয়। 


প্রাণাম্নাম 


প্রাণায়ামের চারাট অঙ্গ--পূরক, কুম্তক, রেচক ও শ্‌ন্যক ॥ সাধারণ ও স্বাভাবিক 
অবস্থায় আমরা পৃরক ও রেচক্ প্রক্রিয়া কারয়া থাঁকি। কিন্তু প্রাণায়ামের চারাঁটি 
স্তর। এই চারিটি স্তরকে ঠিক রাখিয়া *বাস ও প্রশ্বাসের সময়ের তারতম্য সাপক্ষে 
বহ্বধ প্রাণায়ামের সৃষ্টি হইয়াছে । এ এক বিরাট অধ্যায় । সাধারণ মানুষের 
উপকাবের জন্য যে কটা প্রাণায়ামের প্রয়োজন তাহাই 'লাপবদ্ধ করিলাম । 
হছটযোগের কোন দু-একটা অভ্যন্ত আসনে বাঁসয়া গুরর আদেশে তাঁহার বিধান 
অনযায়ণ প্রাণায়ামসমূহ অভাস কাঁরতে হইবে । 
“অথাসনে হটে যোগী 'হতমিতাশনঃ । 
গুরুযাঁদণ্ট মার্গেন প্রাণায়ামান সমভ্যামেহ |” 
প্রাণায়াম কখনও গুরু ছাড়া অভ্যাস করিবে না । তাহা না কাঁরলে 'বিষম ব্যাঁধ ও 
নানাপ্রকাব বিদ্ম বিপদ উপাস্থত হইয়া সর্বনাশ ঘটাইতে পারে ॥। এইজন্য গুরুর 
সাহচর্য একান্ত দবকাব। প্রাণায়ামকে দুইটি পর্যায়ে ভাগ করা হইয়াছে। 
লঘু প্রাণায়াম ও সহজ প্রাণায়াম । লঘ প্রাণায়াম কুন্তকাঁদর উপর বেশ জোর 
দিয়েছে এবং সহজ প্রাণায়াম ধৌঁতি ও বাঁস্তর উপর প্রাতষ্ঠিত। সহজ প্রাণায়াম 
(010081101015] 9110001১ 10990 73169010175 ) যোগাসন-মাধামে ভালভাবে 
আয়ত্ত করিতে পা?রলেই লঘয প্রাণায়ামের যোগ্যতা লাভ করা যায়। 
প্রাণায়ামের ধারাবাহিক বিবৃতি দেওয়ার পূবে যট কর্ম সম্বন্ধে কিছু বলা 
প্রয়োজন মনে করি । 


যটকম 
“ধোৌতিবাস্ত স্তথা নোতিস্তাটকং নৌলকং তথা । 
কপাল ভাঁতিশ্চৈতানি ষট কর্মণান প্রচক্ষতে |” 
ধোতি, বাঁস্ত, নোতি, ন্রাটক, নৌলি কপালভাত এই ছয়টি কর্মকে ষট.কম" বলা 
হয়। এই যটকর্ম গোপনে গরুর আদেশে পালন করিতে হয়। মৃত্যু আসার 
আগে দেহ রোগশন্য রাখাই উচিত । ষটংকম দেহশদ্ধকারক এবং নানাবিধ 
গণজনক। 


১। ধোঁতিকর্স 
“চতুরঙ্গলাবস্তারং হস্তওগুদশয়েতম । 


গুরুপদিষ্ট মার্গেন সিল্তং বস্ব্ং শনৈগ্রসৈং 
পুণঃ প্রত্যাহরেচ্েতদ্াদতং ধৌতিকমকং ॥” 
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২০ হইতে ২২ ফুট ও ২” পাঁরমাণ বিস্টৃত একখান সক্ষম বস্ত্র জলে 'ভিজাইয়া 
(পাঁরহ্কার ও ঈষদুষ ) তাহা গরুবিধান অনযায়ণ ধীরে ধীরে গ্রাস কারিবে 
ও কিছক্ষণ বাদে ধখরে ধরে বাহির কাঁরয়া আনবে । ইহাকেই ধোৌতিকর্ম 
বলে। এই বাঁস্তক্রিয়া ধোৌঁতিকর্মের ফলে কাশরোগ, মবাস্রোগ, প্রীহা রোগ 
কুম্ঠরোগ, অজীর্ণরোগ, কফরোগ ইত্যাঁদ দূরীভূত হয় । 


২। বাস্তকম" 
“নাভিমগ্রজলে পায়োন্যস্তনালোৎ কটাসনঃ। 
আধার কুণনং কুযারৎক্ষালনং বাস্তিকর্ম তং ॥ 
উৎকটাসনে দেহ নাভ পর্যন্ত পাঁরচ্কার জলে 'নমগ্ন প্রাবস্ট করাইয়া সারেঙ্গী 
মুদ্রা দ্বারা মূলাধার সঙ্কোচনপূর্বক বস্তিদেশে জল প্রাবষ্ট করাইয়া লও । জল 
১5]211017 প্রক্রিয়ার দ্বারা আপনা হইতে প্রবেশ কাঁরবে । তাহার নৌ'লিকর্ম দ্বারা 
উদর মধান্থু জল বাহর কাঁরয়া দিবে । এইভাবে বাঁস্তদেশ ক্ষালন করাই বস্তিকর্ম। 
এই বাস্তকর্ম আহারের পূর্বে করাই উচিত । কন্তু ইহা করিবার পর শরীর 
এতদূর দূবণল হইয়া পড়ে ষে তাহার প্রাতিকারার্থে তখনই দিছ আহার করা উচিৎ, 
নতুবা নানাবিধ রোগের প্রাদূভাবি হইতে পারে । কিন্তু পাঠকবর্গকে জানাইতে চাই 
আমি নিজে এই কর্ম পছন্দ করি না । এই প্রক্রিয়া যেমন ফলগ্রদ তেমনি বিপরীত ফল 
ততো'ধক প্রদান কাঁরতেও সক্ষম । জল ঘযাঁদ পাঁরদ্কার ও বাঁজানমূন্ত না থাকে, 
যা না থাকাই সম্ভব, বা তাঁড়ঘাঁড় কাঁরয়া এই পদ্ধাত কাঁরতে যাওয়া সমূহ 'াবপদ 
ডাঁকয়া আনে । জল যাঁদ সম্পূর্ণভাবে 'নি্কাশিত না হয় তাহা হইলে বিপদ ডাকিয়া 
গ্‌হমানুষদের এই প্রক্রিয়ার শিকার না হওয়াই শ্রেয় । 
[কন্তু উপকারের মধ্যে এইগুঁল পাওয়া যায় অশগুজন, প্লীহা, উদ্ধর, বাত, পিন্ত, 
আমাশয় রোগসমূহ সারায় । ইন্দ্রসমূহ দামত থাকে । মন প্রসন্ন থাকে, দেহের 
ক্লান্তি দুর করে, জঠরাগ্ন প্রদীপ্ত রাখে ইত্যাদি। 


৩। নোতিকমণ 
“মনত্রং বিতাঁস্তি সুস্নিগধং নাশানলে প্রবেশয়েৎ 
মুখাগ্রিগগময়েচ্চেষা নোতিঃ সদ্ধোনগদ্যতে ॥ 
দুই ফুট মত একগাছি মোটা তুলার সুতো লইয়া যে কোন একাঁট নাশানলে প্রবেশ 
করাইবে ও মুখ দিয়া এক প্রান্ত ধরে ধারে বাহর করিবে । ইহাই নোতকম বাঁিয়া 
কথিত । স্মত্রের দুই প্রান্ত ধারয়া ধারে ধারে চালিত করিবে । এইভাবে কিছুক্ষণ 
কারবার পর স্্ন্তগাছা'ট বাহর কাঁরয়া ফোঁলবে । নোঁতিকমে নাসারম্ধ শোধন করে, 
দিব্যৰ্্টি লাভের সহায়তা করে। 9105 রোগের প্রাূভভাব কমাইয়া দেয় । 
স্কন্ধের উপপারভাগ অংশের রোগাদি সমূলে বিনন্ট করে । 


৪২ যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাতি 


৪1 ন্তরাটক (ভ্রাটকর্ম ) 


স্থির দৃষ্টিতে চোখের পলক না ফেলিয়া কোন সৃক্ষ্ন লক্ষ্যের প্রাত পদ্মাসনে 
বহুক্ষণ যাঁদ বাঁসয়া থাকা যায় এমনভাবে যাহাতে 'কিগিত অশ্রপাত সগ্ভব হইবে না 
ইহাকে ভ্রাটক বলে ॥ ইহা ষটকমযোগের চতুর্থ বিধি ! 

প্রাটকগুণ নেত্ররোগ সারায় । চোখের জ্যোতি বিচ্ছারিত হয়। যোগীগণের 
ইহা একটি গোপন পদ্ধতি । 

্রনয়নের ভগ্ম কারবার গঞ্জ আমরা অনেক শুনিয়াছি, তাহা সম্ভব দিনা আমরা 
জানি না। তবে ভ্ত্রাটক অভ্যাসে চোখের জ্যোতি দিব্যজ্যোতিতে পরিণত হয় । 
এইরূপ চোখের দন্টির মুখেমুখি হওয়া সাধারণ মানুষের পক্ষে সম্ভব নয়। 
1সদ্ধপাছি যোগীরা ভ্লাটক অভ্যাসে ভীষণ তৎপর । অকারণে চোখ দিয়া জল পড়া, 
চোখ রন্তবণ হওয়া, অপ বয়সে দ্টিহীনতার লক্ষণ দেখা দেওয়া ইত্যাঁদ রোধ করে । 


| নোঁলিকর্ম 


দাঁড়ানো অবস্থায় স্কম্ধ সম্মুখ দিকে কিপিং ছেলাইয়া উদ্বরকে বায়ুশন্য করিবে । 
ইহার পর আত দ্রুত জলাচক্রের ন্যায় উদরকে বাম হইতে দক্ষিণ দিকে তথবা দাঁক্ষণ 
ক হইতে বাম দিকে ঘ্ণিবেগে পাঁরচালনা কাঁরবে । *বাসরোধ অবস্থায় কিছুক্ষণ 
করিবার পর আবার *বাসগ্রহণ কারবে । এই পদ্ধাত কিছুক্ষণ প্‌নলাবাত্ করিবে । 
ইহাকেই নৌলিকর্ম বলে। ইহার দ্বারা পরিপাকাদ ক্লিয়ার যথেম্ট শাক্তবদ্ধি করে । 
বাত ও পিত্বরোগ উপশম করে ॥ হজম শন্তি এত দূর ব্‌দ্ধি করিতে সক্ষম হয় যে 
অগ্রিমান্দ্া রোগ কখনও হয় না। কাঁথত আছে বষপানেও দেহকে কাব; করিতে 
পারে না। এই পদ্ধতি বায়ুধোতি প্রক্রিয়ায় পরে । যাহারা আমাশয় ও বৃহৎ অন্বের 
ক্ষতের (০0110) রোগে ভোগে তাহারা এই ধোৌতি ক্রিয়া অবশাই পালন করিবে । 


৬। কপালভাতি 


কামারের হাপর থাকে । এই হাপর দ্বারা প্রচুর বায়ু গ্রহণ করিয়া সবেগে আগ্ি- 
কুণ্ডে প্রবেশ করায় লৌহাদি জিনিসপত্র দ্রুত নরম হইয়া কামারকে কাজ কাঁরতে 
সহায়তা করে। 

এই কপালভা'ত প্রক্রিয়া কামারের হাপরের ন্যায় । কপালভাতিতে শুধ; রেচক 
পৃরক পদ্ধাত করা হইয়া থাকে । নানসিকাদ্বারা যতদুর সম্ভব *বাস গ্রহণ করিতে হয়। 
ইহার পর সেই স্ফীত বক্ষের *বাস আতিদ্রুত ও জোরের সাহত ভেঙে ভেঙে প্‌রক 
পণ্ধাতিতে বায়মণ্ডলে নিৎকাধিত কারিতে হয়। ইহাই কপালভাতি বাঁলয়া খ্যাত। 
পূরক পদ্ধাত নাসিকা দ্বারা গ্রহণযোগ্য ও রেচক পদ্ধতি মুখের দ্বারা বহি্িমন 
কারতে হয় । কপালভাতি পদ্ধাত *বাসরোগীদের অবশ্যই কর্তব্য । ইহা কফদোষ 
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বিনাস কাঁরয়া থাকে । কফদোষে যাহারা ভোগেন তাহাদের ফুসফুস: দুইটি সাধারণ 
*বাসের দ্বারা সমুচিত উৎক্ষোপত বা পারপূ্ণ হয় না। ইহার ফলে ফুসফুসের ০০1] 
কার্যকর থাকে না। ইহার দরুন ফুসফুসের জড়তা বাঁড়য়া যাইতে থাকে এবং মানুষ 
*বাসকন্টের রোগীতে পরিণত হয়। কপালভাতি পদ্ধাতি ফুসফুসের দূরতম ০০11 
গুলিতে 085৪০, পেশছাইয়া দেয় । উপরে বার্ণত ষটকম" ক্রিয়া সম্পাদন 
কাঁরয়া প্রাণায়াম কাঁরলে ফল স্থুনিশ্চিত হয় । ষটকম" দ্বারা দেহের স্ুলতা, দেহের 
দ:বলতা কফদোষ ইত্যাঁ দূর করে। শরীর অত্যন্ত ঝরঝরে ও অপার জুখানুভূতি 
অনুভবের পথ দেখাইয়া দেয় । 


গজকরণণ 


ইহা ধোঁতি প্রাক্রয়ার একটি 'বাঁশম্ট নাম। কোন কোন প্রাণায়ামাবশারদ 
যোগাগণ প্রাণায়াম দ্বারাই সমস্ত দ্ষিত পদাথ" ও মলা 1িবদ্শীরত কাঁরতে সক্ষম 
হয়। বটকর্মের বিশাল প্রক্রিয়ায় তাঁহারা যাইতে চাহেন না। অভ্যাস মানৃষকে 
এমন পায়ে আনিতে পারে যাহা বর্ণনা দ্বারা বুঝাইবার সম্ভাবনা নাই। অভ্যাসের 
দ্বারা অপান (৮1091 ৪1) কণ্ঠপ্রদেশে স্থাপন করিয়া এবং তাহার সাহায্যে অবাঞ্চিত 
ভুক্ত পদার্থ সমূহকে দেহ হইতে বাহর কারবার যে পদ্ধাত তাহাকে গজকরণণ বলা 
হইয়া থাকে। এই পদ্ধাততে নাড়ীচক্র মানুষের বশীভূত হইয়া যায়। ইহাকে 
বমন ধোৌতির পধাঁয়ে ফেলা যাইতে পারে । যোগীগণ বাঁলতেছেন প্রাণায়ামাভ্যাসে 
ম.তুকে জয় করা যায়। যতক্ষণ প্রাণ দেহমধ্যে আছে, চিত্ত স্থির আছে, দুষ্ট ভূর 
মধ্যে সংযোজিত আছে ততক্ষণ পর্যন্ত মৃত্যুভয় কোথায় 2 কুম্তক অভ্যাসে এইরুপে 
নিল করিতে পারলে মত্যুভয় থাকে না! অতএব প্রাণায়াম অভ্যাস কর । 


কুম্ভকের প্রকার ভেদ 


প.বেহি বলা হইয়াছে প্রণায়ামের চারটি স্তরের মধ্যে কুম্তক একটি প্রধান স্তর । 
প্রাণায়ামের স্তর যথাক্রমে পুরক+ কুন্তকঃ রেচক ও শুন্যক এইভাবে পর্যবসিত 
হইয়াছে । ইহার মধ্যে কুথ্ভকই প্রাণায়ামের প্রধান অঙ্গ । কুম্ভক শাস্তমতে আট 
প্রকারে বিভভ্ত। 

(১) সূর্যভেদ (২) উজ্জায়ী (৩) সীংকারী (8) শীতল (৫) ভঙ্শবা 
(.) ভ্রামরী (৭) মুচ্ছ (৮) গ্লাবনী। 

১। সৃয্ভেদ 

মানুষকে যে কোন স্ুখাসনে বসতে হয় ৷ 'পঙ্গলা নাড়ীকে সূর্যনাড়ী বলা 
হইয়া থাকে। আসনবদ্ধ হইয়া দক্ষিণ নাসাদ্ধারা (এই দক্ষিণ নাসায় পপিঙ্গলা নাড়ীর 
অবস্হান ) ধারে ধীরে বায়ু আকষণণ কারতে হইবে। এই আকর্ষণ এত সবল ও 
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পর্যাপ্ত হওয়া প্রয়োজন যেন মনে হয় সমস্ত দেহে সমস্ত কেশ ও নখাগ্র পর্যন্ত পাঁরব্যাপ্ত 
হইয়াছে। সর্বদেহচ্থ নাড়ীসম্‌হের মূল কেন্দ্র নাভিমণ্ডলে। এই নাঁভিমম্ডলে 
যে গ্রান্থর অবস্থান তাহাকে সূর্যগ্রান্থ বলে। সূর্য যেমন প্রাণশন্তির আধার 
আমাদের নাভিগ্রাঙ্ছি দেহের জীবনধশান্তর আধার । বাস গ্রহণ শেষ হইলে বায়ুরোধ 
কারতে হইবে, ইহাকে কুম্ভক বলে । যতক্ষণ ধাঁরয়া *বাস গ্রহণ কাঁরবে ততক্ষণ সময় 
পর্যন্ত কুম্ভকে অবস্থান কারতে হইবে । তারপর ধীরে ধারে ইড়া নাড়ীদ্বারা বা 
বাম নাসাদ্বারা “বাস রেচক করিতে থাকিবে । রেচকের সময়সীমা যতক্ষণ সম্ভব 
ততক্ষণ কারবে। পুনঃ পুনঃ সূর্ধভে্দ কুদ্ভক অভ্যাস করিবে ॥। এই সূর্যভেদ কু্ভক 
দেহের তাপ রক্ষা করে, জঠরাগ্িকে প্রজ্জবলিত রাখে ও হজমশীন্তকে বাড়ায় যতক্ষণ 
নাসাদ্বারা *বাস গ্রহণ কারিতে থাকিবে ততক্ষণ অনামকা অঙ্গীলর দ্বারা বাম নাসকা 
বন্ধ কাঁরয়া রাখবে ॥। যখন বাম নাসার দ্বারা *বাস পাঁরত্যাগগ কারতে থাকবে তখন 
বদ্ধাঙ্গীলর দ্বারা দাক্ষণ নাসাপটট বন্ধ কাঁররা রাখবে । এই প্রকা  *বাস প্রশ্বাসে 
কপাল শোধিত হয় কপালাভ্যন্তরস্থ ময়লা বা শ্লেম্মাসমূহ দ্র করে, বাত রোগের 
দোষ এবং কৃমিরোগ দোষ 'বনষ্ট হয়। এই পূবক পদ্ধাতি সৃয“নাড়ন বা দাক্ষণ 
নাসাপুট দ্বারা করা হয় বলিয়া ইহার নাম সূর্ভেদন কুম্ভক আখ্যা দেওয়া হইয়াছে 
অর্থাৎ সূর্ধ্বারা দেহের সমস্ত মল ভেদ করে । যাহারা নাসারোগে ভোগে বা যখন 
তখন নাক 'দিয়া রন্তু পড়ে সেইসব ক্ষেত্রে এই কুদ্ভক প্রযোজ্য এবং শ্রেম্মাদ্দোষ ও স্নায়ু 
দোৌবল্য রোগ দূর করিতে সাহায্য করে। 


২। উতজায়ী 

যে কোন সহজ আসনে উপবেশন কর। ইহার পর জোর কারয়া সশব্দে উভয় 
নাঁড়র ছারা ধীরে ধীরে বায় আকর্ষণ কাঁরতে থাক॥ ভাবনা এইরূপ ভাবে রাখ 
যেন মনে হয় সমগ্র কেশাগ্র ও নখাগ্র পর্যন্ত বায়ু বিস্তারিত হইয়াছে । বায় গ্রহণের 
সময় পর্যন্ত কুম্ভক কাঁরবে। ইহার পর পবের ন্যায় ধীরে ধারে ইড়া*নাড়ী বা 
বাম নাসাপুট দ্বারা বায়; রেচন কাঁরতে থাকিবে । রেচনকরাকালীন বম্ধাঙ্গ-্ 
দ্বারা দাক্ষণ নাসাপুট বন্ধ করিয়া রাখবে । এই উজ্জায়ণ প্রীক্কয়া বার বার সম্পন্ন 
কাঁরতে হয় । কন্ঠন্ছ শ্লেম্মাদোষ দূর করে ; ধাতুগত যাবতীয় দোষসমূহ বিনষ্ট হয়। 
ঠাণ্ডাদেহের তাপ বৃদ্ধি করে । শরীরের জলদোষ বা জলাধধক্য, নাড়ীদোষ বা নাড়ীর 
দূব্লতা; উদর দোষ বা উদ্রের যাবতীয় রোগসমূহ 'বিনষ্ট করে । এই উজ্জায়ী 
কুম্ভক ক গরম কি ঠাণ্ডা কি দিন কি রাত, যে কোন অবস্হায় সবকালে বা সর্বা- 
বস্হায় করা যাইতে পারে । উজ্জায়ী কুম্ভক অকাল বার্ধক্য ও অকাল মৃত্যু রোধ 
করিতে সক্ষম । 


৩। সধংকারা 
“সীং"-_-এক প্রকার শদ্দ যাহা বাঁশীর ন্যায় উচ্চাঁরত হয় । লীৎকার শব্দ তৈয়ারণ 
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সকলের মধ্যে না হইতেও পারে। যে কোন ধ্যানাসনে বা সহজ আসনে উপবেশন 
কর। ঠেটি ও 'জিভ পরস্পর এমনভাবে সংলগ্ন কর যাতে তিনটি অঙ্গই সামনের 
দিকে 'কিছ,ুটা প্রসারিত হইয়া পরস্পর পরস্পরের সহিত লাগিয়া থাকে । ইহার পর 
বেশ জোরের সাঁহত অথচ ধীরে ধরে দমভর বায়ু ভিতরে টানিতে থাক । মনে 
হইবে যেন বাঁশ বাজাইবার প্রিয়ায় *বাস টানতেছে ও শব্দ হইতেছে । শব্দের বায়ু 
স্পন্দন 1সশীস করিয়া কানে বাজতে থাকবে । *বাস গ্রহণের পর মুহ্‌ততেই ধীরে 
ধীরে ততটা সময়ই বায়ু রেচন কারবার সাধ্যমত চেষ্টা কারবে। গেচকের সময় মূখ 
বন্ধ রাখবে এবং উভয় নাসাপটদ্বারা বায়ু সঙ্জোরে নিগ্গমন হইতে থাকিবে । 
এই কুম্ভকে যোগীরা 'সাদ্ধলাভ করে। তাহাদের ক্ষুধা, তৃষ্ণা, নিন্দ্রা বা আলস্য 
জধ্দ কারতে পারে না। দেহে অত্যধিক বল জন্মায় এবং সুঠাম স্বাস্হযের 
আঁধকারণ? হয় ॥। এই ভূমণ্ডলে সেই ব্যান্তরা সর্ব জনীপ্রয় হইয়া ওঠে । 


৪1 শঈতল? 

পাখির ঠোঁটের ন্যায় মানুষ তার ঠোঁট দুইটি ওইভাবে সুচারু করিবে। 
[জহবাগ্রকে ওই পাক্ষচণর ন্যায় ওষ্ঠোদ্বয়ের মধ্য দরিয়া কত বাহরে নির্গমন 
করিবে । ইহার পর ধারে ধীরে বায়? ভিতরে টানতে থাঁকবে । 'জহ্বাগ্রের সাহত 
সবসময় লালা সংযুক্ত থাকে । এই লালার উপরে ঘখন বায় প্রবাহত হইয়া প্রবেশ 
কার্তে থাকিবে তখন সেই জায়গায় অথাৎ মুখমম্ডলের ভিতরে এবং জিহ্বার উপরে 
তাপ অনেক কমিয়া ষাইবে। মুখের ভিতরে একটু শীতল বায়ুর অবস্হান বোঝা 
যাইবে । আমরা জানি ০0০1108 ০০899 0/ ০৪201001010 ॥ এই পদ্ধাতিতেই 
ম.খের ভিতরে ঠাণ্ডা অবস্থা আনিয়া দেয়। সাব্যমত *বাসগ্রহণ শেষ হইলে সমস্ত 
বায়টুকু গালিয়া পেটের দিকে লইয়া যাইতে চেষ্টা করিবে । বায়'ভক্ষণ শেষ হইলে 
উনুয় নাসাপুট দ্বারা আত ধীরে রেচক করিতে থাকিবে । এই প্রক্রিয়া বারংবার 
অভ্যাস করিবে । দেহাভ্যন্তরস্থ অঙ্গার্দ ও শ্বাসনালী অত্যন্ত শতল হইয়া যায় 
বালয়া ইহার নাম শতল কুম্ভক। ইহা শীতকালে অভ্যাস করিতে নাই। 
প্রাণায়ামটি অভ্যাসে রন্তু শোধত হয়, খোস, পশচড়া ইত্যাদি দূর হয়। রস্তের 
বন্তুকাঁণকা কঁময়া গেলে এই প্রাণায়াম অবশ্যই কতব্য। 


&। ভাঁস্ত্রকা 

আঁধক পাঁরমাণে যোগান দেওয়া হয় তাহাকে ভক্ব্িকা বা হাপর বলে। এই 
হাপরেরসাহাষ্যে আতি দ্রুত বায়ু ধারণ করিয়া সজোরে প্রজ্জবালত অগ্নির মধ্যে নিক্ষেপ 
করা হয় । বায়ুর দ্বারা ভস্ব্বিকা যণ্ত্র ফুলাইয়া তৎক্ষণাৎ ভস্ত্রার বায়ুশ;ন্য করা হয়। 
আমাদের ফুসফুসঘয়কে সেইভাবেই ভাঁস্্কার ন্যায় ব্যবহার করা হইয্না থাকে। এই 
ভাগ্রকা প্রাণায়াম পম্মাসনে বসিয়া বা বজ্রাসনে বাঁসয়া সম্পন্ন করিতে হয় । দেহকে 
সটান রাখিয়া গ্রীবা ও উদর সমভাবে উন্নত করিয়া যত্ব সহকারে পুরক দমভোর 


৪৬ যোগব্যায়াম ও *বাসপত্ধাত 


বায়ু দেহান্তরে টানিয়া লইবে। বায়ু টানিবার প্রাক্কালে নাসিকা ও মুখগহ্বর দুইই 
খোলা রাখিবে। ভক্তরা যেমন শখ্দ সহকারে বেগে চালিত হয় সেইরংপে স্ববেগে 
শোষিত বায় উভয় নাসিকা দ্বারা তথা মুখব্যাদন অবদ্থায় রাঁখয়া বাহিরে নিগমন 
করিবে। মনে রাখিবে আকর্ষণ সমাপ্ত হওয়া মান্রই গ্বশখ্দে বায় রেচন করিতে 
থাকিবে । এই পুরক ও রেচন পদ্ধতি পুনঃ পুনঃ কারবে যতক্ষণ না শ্রমবোধ 
উপাদ্থিত হয়। ইহা প্রাণায়াম পদ্ধতি হইলেও কুদ্ভক আখ্যা দেওয়া হইয়াছে। 
কপাল ভাঁতর বিকজ্পে ভস্ব্িকা প্রাণায়াম *বাসরোগের মহৌষধ । ইহার দ্বারা বাত 
পিত্ত ও শ্লেমা রোগ দূর হয় । দূর্বল শরীরে তাপ বদ্ধিত করে ॥ সমস্ত দেহে যে 
কফাঁদ ও গ্লেগ্মাদি উৎপন্ন হয়, মল মত্রাদ জীময়া থাকিয়া দেহ দূষিত করে সেসব 
ক্ষেত্রেও ইহা অপরূপ শোধন পদ্ধাত। কুণ্ডালিনী শান্তুকে জাগ্রত ও প্রবুদ্ধ করিতে 
ভস্ব্িকা প্রাণায়াম অভ্যাস অতি প্রয়োজনীয় ৷ এই ভাঁ্ব্িকা প্রাণায়ামের ঘারা শুধু 
যে শ্লেমার বোগ সারে তাহাই নহে । দ্রুত বায়ুর চাপে ইড়া ও পীঙ্গলা নাড়া 
ধার্ধতা হওয়ার দরুন সুষ্যম্না নাড়া ও ব্রদ্ধ নাড়ী পাক্রয় হইয়া ওঠে। মেরুদম্ডের 
অপর নাম ব্র্মদপ্ত। এই মেরুদণ্ডের ভিতর 'দিয়াই সুষুম়্া নাড়ীর প্রবাহ বিদ্যমান । 
সেইজন্য ইহাকে ব্রক্ষনাড়ীও বলা হয়। সযত্বে অভ্যাসে রক্ষজ্ঞান বা পৃকজ্ঞান 
লাভ হইবার সম্ভাবনা থাকে । মানুষের মেরুদন্ড উধ্বাভমুখণী সেই কারণে চেতনা 
বুদ্ধ ও জ্বান উধের প্রবাহমান ॥ ইহা কুলকুণ্ডালনী শান্তর জাগরণ বিশেষ, যাহা 
নুষুগ্মানাড়ী বা র্ুক্ধনাড়ীর দ্বারাই সম্ভব। ভাঁ্ব্রকা প্রাণায়াম অভ্যাসে আমাদের 
সেই পথ খুলিয়া দেয়। পশ.কুলের মেরুদণ্ড ভূমির সহিত সমান্তরাল বিয়া 
তাহাদের পারব জ্ঞান ব্যতীত অন্য জ্ঞান হয় না। কিন্তু বানর বা ঁসম্পাঞ্জ 
পশূরা মনুষ্য ধারণার অনেকখানি প্রকাশ করিয়া থাকে। কারণ তাহাদের মেরুদম্ড 
সবসময় ভূমির সহিত সমান্তরাল থাকে না, উধর্বরেতা মেরুদণ্ড পার্থব জিনস 
পাইয়াও উপরের দিকে হাত বাড়াইয়া চাহিয়া থাকে আরও কিছু অপার্থিব জিনিস 
পাইবার জন্য। ইহাই মনষ্যধর্ম। ভীঁ্ত্রকা প্রাণায়ামে ইহার আবেগ আরও 
বাড়াইয়া দেয়। সুষুম়ার জাগরিত হইলেই রক্বগ্র্থি জাগ্রত হইয়া ওঠে এবং আমরা 
ইহার দ্বাণা কাম, ক্লোধ ও অন্যান্য রিপ; জয় কারিতে সমর্থ হই । কিন্তু সবেপিরি 
মনে রাখিবে ভগ্ব্রিকা প্রাণায়ান *বাসরোগীরই প্রাণায়াম । 


৬। ভ্রমর 

এই প্রাণায়াম অভ্যাসকালে দেহাভ্যস্তর হইতে ভ্রমরের ন্যায় গুঞ্জনধ্বান শোনা 
যায়। সেইজন্য ইহার নাম ভ্রামরণ প্রাণায়াম । কোন সহজ আসনে বাসা এই আসন 
অভ্যাস করা প্রয়োজন। অঙ্গুলী দ্বারা কর্ণগহ্বর ঢাকিয়া লইতে হয়। ইহার পর 
নাসকার দ্বারা দমভর *বাস গ্রহণ কাঁরতে হয়; *বাস গ্রহণকালে যেন বাহরের 
শব্দ কর্ণে প্রবেশ না করে । আট দশ সেকেন্ড কুদ্ভক করিয়া ধরে ধারে "বাস ত্যাগ 
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করিবে। আঁস্ির ও চিত্ত চাণ্চল্যভাব দূর করে। অপূর্ব আনন্দ রসের সণ্টার হইয়া 
থাকে। ঠিক ঠিক অভ্যাসে দেহের ভিতরে এক অবণণ“নশয় কম্পণের সৃষ্টি হয় যাহা 
মনকে পার্থব পাঁরবেশ হইতে দূরে এক গ্বগ্ীয় অবস্থায় উপনীত করে। এই 
নাদ ধ্যান কিরূপ মনের আনন্দ বর্ধন করে তাহা ভ্রামরী অভ্যাস না করিলে বোঝানো 
ঘাইবে না। বহযাদন যোগ্াভ্যাস করিবার পর ভ্রামরা প্রাণায়াম অভ্যাস কারবে এবং 
অভ্যাসকাল দশ মিনিটের মধ্যে রাখবে । 

৭। শমচচ্ছ্া 

মনের মচচ্ছাকে আমরা একপ্রকার প্রত্যাহার বাঁলতে পার অর্থাৎ মনের চেতনাকে 
লোপ করিয়া দিতে হইবে । বারংবার অভ্যাসে মনের মচ্ছনার প্রাপ্তি সম্ভব । উভয় 
নাসাপুট দ্বারা সাধ্যমত ধীরে ধীরে বায়ু গ্রহণ কর । হৃহার কুম্ভক অবস্থায় চিবুক 
কণ্ঠলগ্নে চাপিয়। ধর ও চক্ষুদ্বয় উপর ভ্রষ'গলে সন্নিবেশিত করিয়া রাখ । এবং যাঁদ 
কোন ইন্টমার্ত থাকে তাহা ধ্যান কর। অতঃপর কুম্ডক শেষ কাঁরয়া উভয় না'সকা 
ঞ্রাই কুম্ভক সময় পর্যন্ত নাসাপ্‌ট সেই অবস্থায় রাখিয়াই ধারে ধীরে বায়ু রেচন 
কাঁরতে থাক। পূনঃ প.নঃ এই প্রাককয়া অভ্যাস কারবে। যোগনিদ্রায় দেহ ও মন 
যেমন প্রশাস্তর (কে অগ্নসর হয় তেমাঁন মন ম.চ্ছপন্ন হইয়া মনকে সমাহিত করিয়া 
রাখে। ইহা অত্যন্ত আনন্দ ও জুখানুভূঁতি জাগাইয়া তোলে। যোগীরা বলেন 
ইহার দ্বারা অনাহত নাদ শোনা যায় ও জ্যোতি দর্শন হয়। দেহের স্বাচ্থোর 
উন্নাতর সাঁহত মনের স্বাস্থ্যও বাঁড়য়া যায়। 


৮। প্রাবিনা 

কথিত আছে প্রাবিনী অভ্যাসে দেহভার কাঁময়া যায়। আঁবরাম সম্ভরণের ন্যায় 
জলের উপর হাঁটিয়া চলা সম্ভব হইয়া ওঠে । মৎস্যের ন্যায় জলের ৬পর ভামিতে 
সম্তরণপটু ব্যক্তিদের সব সময়ই দেখা যায়। রেচক, পুরক ও কুদ্ভক এত দ্রুত সম্পন্ন 
কাঁরতে হইবে যাহাতে কুম্ভকের প্রাধান্য বোশ থাকবে । যেন মনে হইবে কেবলই 
কুম্ভক করা হইতেছে । প্রাণবায়ু দেহাভ্যন্তরে সমুচিত বাহির করিয়া রাখতে 
হইবে। যেন ইহাতে রেচক ও পূররক নাই। এইভাবে প্রাণায়াম অভ্যাসকেই প্লাবনগ 
প্রাণায়াম বলা হইয়া থাকে । প্রাবনণ কুম্ভক ঠিকাঠিক আয়ত্তে আসলে 'ন্রেলোকে 
তাহার ফিছ,ই দুললভ থাকে না। প্রাণে প্রচুর পারহীপ্তি আসে ও দ্ীঘায় হইতে 
[হায়তা করে। কারণ ইহা মোটামুটি রেচক বা্জত। ক্ষুধা, তৃষ্ণা, জয় করিবার 
শ্লেষ্ঠ উপায়। বায়ু হইতে খাদ্য আহরণের সুযোগ আনে এবং মান খাঁষরা ইার 
সদব্যবহার করে। 


8৮ যোগব্যায়াম ও মবাসপদ্ধতি 
সহজ প্রাণায়াম 


পবে যে সমস্ত প্রাণায়ামের কথা উল্লেখ করা হইয়াছে, উহারা ব্যন্তি বিশেষে 
সকলের প্রতি প্রযোজ্য; হে । অনেক ঘত্ব সহকারে পরণক্ষা করিয়া বালক বালিকা 
বৃদ্ধ বৃদ্ধা, ধুবক-যুবতী বা প্রৌঢ় ও প্রোঢাদের এ সমস্ত ষটবক্রয়াদির প্রাণায়ামাদি 
প্রয়োগ করিতে হয়। কুদ্ভক ও রেচক প্রাণায়াম প্রয়োগ করিবার প্রাকালে সাঁবশেষ 
নজর রাথতে হইবে যাহাতে কোন বিপরগত ক্রিয়া উৎপন্ন না হয় । যেখানে কুম্ভকাদি 
প্রাণায়ামের প্রাধান্য সেখানে সঠিকভাবে প্রয়োগ না হইলে ক্ষতি হইবার সম্ভাবনা 
থাকে। মনে রাখিবে হৈ-হট্রগোলের ভিতরে প্রাণায়াম অভ্যাস করিতে নাই। 
যটক্রিয়া প্রাণায়াম যোগকে লঘহ প্রাণায়াম বলে। কিন্তু এই অধ্যায়ে আমরা সহজ 
প্রাণায়ামের 'বাঁধালাঁপ বর্ণনা কঁরিতোছ। সহজ প্রাণায়াম যোগে কুদ্ভকের বিশেষ 
স্থান নাই সেই কারণে সকল শ্রেণীর লোকের পক্ষেই ইহা প্রযোজ্য । হাটিতে হাঁটিতেও 
সহজ প্রাণায়াম অভ্যাস করা যাইতে পারে । ইহাদের শেষ কোন নামকরণ নাই। 
সেইজন্য এক, দুই, তিন, চার দ্বারা ইহা 'চাহৃত করিবে। 

১। চিং হইয়া লম্বা শুইয়া পড়। পদদদ্য় সংলগ্ন থাকিবে । হস্তদ্য় দেহের 
পাশ্বে সটান থাকিবে । প্রথমে ডান হাত *বাস গ্রহণ করতে করিতে সম্পূর্ণভাবে 
[পিছনাদকে লইয়া মাটিতে সংলগ্ন কাঁরবে এবং পর মুহূর্তেই *বাস ত্যাগ করিতে 
কারতে পূর্ব অবস্হায় 'ফিরাইয়া আনবে । সাথে সাথে বাঁ হাত ওইভাবে ডানহাতের 
ন্যায় সণ্থালন করিবে । অর্থাৎ একবার ডান্হাত ও একবার বাঁ হাত এইভাবে একটার 
পর একটা হাতের শ্বাসগ্রহণ ও *বাসত্যাগ করিতে থাকিবে । *বাসগ্রহণ করিবে 
নাঁসকা দ্বারা ও ত্যাগ করিবে মনখের দ্বারা । খেয়াল রাখিতে হইবে *বাস ত্যাগের 
সময় যেন ম্বাসগ্রহণের গুণ ং হয় এবং "্বাসগ্রহণের সময় যেন চার সেকেন্ডের কম না 
হয়। ২৩ মানট পধম্ত এই প্রাণায়াম অভ্যাস করা যাইতে পারে। ইহা 
ফুসফুসের শান্ত বাড়াইতে সাহায্য করে । দেহের উপর অঙ্গের রন্তু চলাচল বাঁদ্ধ করে। 
যখন তখন সার্দ কাশির হাত হইতে রক্ষা করে। 

২। পবেরি ন্যায় শয়ন অবস্হায় থাকিয়া ডান হাত উীঁঠবার প্রাক্কালে বাঁপা 
উঠ্াইতে হইবে । ডান হাত ১৯০ 'ডিগ্রী ঘুরবে ও বাম পা ৯০ ডিগ্রপ উঠিবে 
হাত ও পাকে পূর্বের অবস্হায় ফিরাইয়া আনবে । সাথে সাথে বাঁ পা ও ডান হাত 
*বাস গ্রহণ করিতে কারতে উঠাইতে থাকিবে অথণ্ি ডান হাত বাঁ পাওবাঁহাত 
ডান পা 21057096০19 উঠতে ও নামিতে থাকবে । উঠাইবার প্রাকালে *বাস গ্রহণ 
করিতে হইবে । নামাইবার প্রান্জালে *বাসত্যা্গ করতে হইবে । এই পদ্ধাত দুই 
তিন 'মানিট পর্যস্ত অভ্যাস করা যাইতে পারে । ইহা শরীরের উদ্ধাঙ্গের ও নিয়াঙ্গের 
স্নায়ূমন্ডলী বিশেষভাবে সবল করিয়া তোলে । ফুসফুসের কার্যকারগতা বাড়াইয়া 
তোলে । ম্বাসরোগীদের অভ্যাস করা অবশ্যই কর্তব্য। 


যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধতি ৪৯ 
৩। পুবের ন্যায় অবস্হান করিয়াই এইবার একসাথে দুই হস্ত উত্তোলন কাঁরয়ঢ 
ধপছনে ঘ.রাইয়া ভূমি সংলগ্ন করিতে হইবে । পদদ্বয় মাটি স্পর্শ কাঁরয়াই থাকবে । 
প্রক্রিয়াটি কারবার প্রাক্কালে শ্বাস গ্রহণ করিয়া থাঁকবে। ইহার পর শ্বাস ত্যাগ 
কাঁরতে করিতে হস্তদ্বয় ঘুরাইয়া দেহের পান্বে অবস্থান কারবে। শ্বাসগ্রহণের সমস 
মবাসত্যাগের অর্ধেক হইবে । এই প্রাণায়াম অভ্যাস দুই তিন 'মানট পর্যন্ত করা 
যাইতে পারে। ফুসফুসের উপর ইহা আঁধক প্রভাব বিস্তার করে। আঁচরাৎ ফুস্‌- 
ফুসের ক্রিয়া কলাপ বাড়াইয়া তোলে এবং ফুসফুসের দ্রুত রন্তু স্পালনেব কারণ হইয়া 
দাঁড়ায়। বকের খাঁচা উন্নত হয়। *বাসনালী প্রসারিত হইয়া পড়ে; ধুসর 
রোগীরা ইহার অভ্যাসে ফল লাভ কাঁরবে। 

8 এই পদ্ধাঁত প্রাণায়ামে *বাস গ্রহণ কাঁরতে কাঁরতে দুইহাত এবং দুই পা 
একসাথে ওঠাইবে, হস্তদ্বয় ১৮০ ডিগ্রী ঘুরিবে ও পদদ্বয় ৯০ ভিগ্র উঠবে । শবাস গ্রহণ 
শেষ হইলেই পদদ্বয় ও হস্তদ্বয় *বাসত্যাগ করিতে করিতে পূর্বের অবস্থায় ফিরাইয়া 
আ'নবে। অথাৎ হস্তদ্বয় দেহের পারবে মাটি স্পর্শ করার সাথে সাথে পদদ্বয়ের 
গোড়ালি ভূমি সংলগ্ন হইবে । খেয়াল রাখতে হইবে হাঁটু কোন অবস্থাতেই ভায়া 
না যায়। এই প্রক্িয়া প্রায় দুই তিন মান) পযন্ত করা যাইতে পারে । দমভোর 
বায়ু গ্রহণ কারবার সময় ফুসফুস স্ফীত হইয়া ওঠে এবং পদদ্বয় ধীরে ধীরে উঠতে 
থাকে বাঁলয়া সেই স্ফীত ফুঁসফুসদ্বয়ের উপর যে বায়ুচাপ পড়ে তাহা হ্বাপশ্ডকে 
সঞ্জীবিত কাঁরয়া আনে, ফলে হৃ্থীপণ্ডের কার্যকারিতার উপর রন্তু চলাচলের আঁধক্য 
সূ্টিকরে। আঁধক বায়ু সণ্জাঁরত হয় বালয়া ফুসফুস্‌ ও হৃীপণ্ড ধীরে ধীরে সবল্‌ 
ও সতেজ হইয়া ওঠে । শবাসরোগীরা এই প্রাণায়াম অভ্যাসে সুফল লাভ কাঁরবে। 

&। ধ্যানাসনে বা যোগাসনে বাঁপয়া মেরদণ্ড সোজা করিয়া রাখ অথবা সোজা 
হইয়া দাঁড়াও । ইহার পর ধরে ধীরে উভয় নাঁসিকা দ্বারা পুবল্ভাবে দম্‌ভার বায় 
আকর্ষণ কাঁবতে থাক; কালাঁবলম্ব না কারয়া আবরাম জলধারার ন্যায় মুখদ্বারা 
বায়ু রেচক ক।বতে থাক । রেচক সময় পূরক সময়ের দ্বিগুণ হইলেই ভাল হয়। 
পূরক, রেচক ধ্বানিসহকারে কাঁরলে ফললাভ বোঁশ হইবে । ইহা ফুসফুসের বহ্‌ 
দোষব্র2ট ম্ছয়া দেয়। ফুসফুসের সাত ধূলা ময়লা পারিদ্কার করিয়া দেয় । যক্ষা 
প্রভৃতি রোগ বীজাণুর আক্লমণ না হইতে সহায়তা করে। পাকস্থলী ও যকৃতের 
দোষ ন্রটিও দুর করে। খোস, পাঁচড়া, চুলকানি ইত্যাঁদ চর্ম রোগের উপশমে 
সহায়তা করে । কারণে ও অকারণে মাথা ঝিম ঝিম? মান্তঘক ঘুণণন, মনোযোগ শান্তির 
বিকাশের অভাব এইসব ক্ষেত্রেও এই প্রাণায়াম আঁধক প্রযোজ্য । 

৬। পদ্মাসনে, ধ্যানাসনে বা বজ্কাসনে অথবা কোন চেয়ারে মেরুদণ্ড সোজা 
কাঁরয়া বস। উভয় নাসিকাদ্ধারা সশব্দে জোরে দমভোর বায়ু আকর্ষণ করিতে থাক । 
সময় কমপক্ষে চার সেকেন্ড । সাথে সাথেই সেই বায় ধীরে ধীরে সশন্দে ও সজোরে 
উভয় নাসিকা দ্বারাই বায়ু রেচন করিতে £থাক। সময় আট সেকেন্ড । রেচক- 
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কালীন চিবুক কণ্ঠের সাঁহত সংলগ্ন করিবে । পূরকের সময় চিবূক ক্রমান্বয়ে উদ্বে 
উঠাইতে থাকিবে । & হইতে ১০ মিনিট পশু এই প্রাণায়াম অভ্যাস কারবে। ইহা 
কুন্তকাঁবহীন প্রাণায়াম। সার্দ-কাশি রোগ দূর করে, ইনফ্রুরেঞ্জা, টাইফয়েড, 
নিউমোনিয়া প্রভৃতি রোগ প্রাতরোধ করে । অল্প বয়সেই যুবক যুবতারা সাঁদরোগে 
বেশি আক্ান্ত হয়। তাহারা এই প্রাণায়াম অবশ্যই অভ্যাস কাঁরবে। 

৭। যে কোন সহজ আসনে বসিয়া উভয় নাস্কা ছারা দণ্্ঘ সময় যাবং বায়ু 
আকখশ কাঁরতে থাক। ইহার পর বুন্তক না করিয়া বেশ জোরের সাঁহত বামু ৩)াগ 
কারে থাক । ম.খব্যাদন কাঁরয়া বাঁশ বাজাইতে হইলে মুখের যের্প ভঙ্গ হয় 
সেইর,প ভঙ্গ সহকারে মুখের ভেতরের *নায়, ও পেশগঞ্জলতে যাহাতে জোর পড়ে 
সেইভাবে বায়ু রেচক করিতে থাকিবে । পঞ্জে ও ন্চেক সময় মোটামুটি নান 
রা।খতে চেঙ্ডা কারবে। ইহাতে ১০ মান) পযন্ত এই প্রাণারাম ভ্ভ্যাস করিবে। 
গায়ক গায়ীকাদের কণ্ঠস্বরের মিষ্টতা আ।নতে সহায়তা করে। কণঠস্বণাকে ইচ্ছামত 
খেলাইতে সহায়তা করে। মুখের পেশীর উপর চাপ পড়ার দরুন মুখাবয়বের 
সাবলীল সোন্দর্য ফুটাইয়া তোলে । যাহারা সঙ্গীতের প্রতি আসন্ত ও গান গায় তাঁহারা 
এই প্রাণায়াম অবশ্যই অভ্যাস কারবে । 

৮। বজ্বাসনে বাঁসয়া রেচক কাঁরতে করিতে উদর বায়ুশ.ন্য কর। রৈচক 
সম্পূণ হইলে শ্বাস গ্রহণ কাঁরতে থাঁকবে। পুরক ও রেচকেন সময় সমান সমান 
থাকিবে। শ্বাসগ্রহণকালীন নাভ প্রদেশ ও উদর প্রদেশ তাদের মাংসপেশী আলগা 
করিয়া সাধ্যমত িঠের দিকে আকুণ্টন কাঁরতৈ থাঁকবে। এই আকুণ্চন কারবার 
প্রা্ধালে মাংসপেশীতে টান লাগিবার সন্তাবনা থাকে । সুতরাং সাবধানে থাকবে । 
বানে বারে এই প্রাণায়াম অভ্যাস &--১০ ি।ন১ কাঁরবে। 

ইহা অজীর্ণতা রোগ দূর কারিতে সক্ষম । হজমশান্ত বাড়াইয়া তোলে । অস্বলের 
প্রাদণভাব হইতে দেয় না। উদর প্রদেশের অপ্রয়োজনীয় চাঁব নঘ্ট কারতে থাকে। 
ধারণাশান্তি বাড়াইয়া দেয়। যে'বন।চত ০লভাকে দূর করে। কৃহনাড়ীর সজশবতা 
বাড়াইয়া তোলে । 

৯। সোজা হইয়া দাঁড়াও এবং দ.ই হস্ত ভাঁজ কাঁরয়া বুকে উপর আলতোভাবে 
রাখ। কনুই দঃটি 1পঠের দিকে লইয়া যাও। অতঃপর উভয় না?সকার দ্বারা ধীর 
ধারে গভীরভাবে বায়: আাকর্ধ কারবার কালে দেহকে পিছন 1দকে একটু ঝ+কাইয়া 
দিবে এবং বক্ষাঁপঞ্জর উন্নত কাঁরবে। বাগ্মু সাধ্যমত গ্রহণ কারবে। সময়েন কোন 
নিয়ম নাই। বায়ু আকর্ষণ সমাপ্ত হইলে মুখ একটু ব্যাদন কারয়া ধারে ধারে বায়; 
রেচন কাঁরতে থাকিবে । তখন দেহ সামনের দিকে একটু ঝ৫কাইয়া দিবে । রেচন 
কালীন সময়ের কোন নাঁদদ্ট নিদান নাই। শুধু খেয়াল রাখবে হস্তদ্য়ের চাপ 
বক্ষাপঞ্জরের উপর যেন শাথিল থাকে। সাধ্যমত ৮--১৩ বার এই প্রাক্য়া অভ্যাস 
করিবে। প্রাণায়ামের অন্যান্য গ্‌ণরাজির মধ্যে বক্ষপিঞ্জরের ভিতরে ফুসফুস ও 
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হৃদযন্ত্রের সবলতা আনয়ন করিতে সাহায্য করে। যাহাদের “বাসের কষ্ট আছে 
উহাদের স্বাভাঁবক 'ক্রয়াকে 'ফিরাইয়া আ'নিতে ও অক্ষুপ্ন রাখিতে ইহা একটি [বিশেষ 
প্রাণায়াম। 

১০। সোজা হইয়া দাঁড়াইয়া হস্তদ্বয় পার্বে ঝুলাইয়া দাও। হস্তদ্ধয় দুইটি 
এমনভাবে ঝুঁলবে যাহাতে দেহের কোন কাঁতিন্ভাব যেন প্রকাশ না পায়। ৪ সেকেণ্ড 
ধ।রয়া দম.ভার “বাস নাসিকার দ্বারা গ্রহণ কারবে। মান) খানেক “বাস ধারণ 
পূর্বক শ্বাস ত্যাগ কাঁরতে করিতে দুই হস্ত বাটা পদযুগল স্পর্শ কারবে। অর্থাং 
সম্মুখ ছিকে দেহ নামাইতে থাঁকবে। এই *বাস ত্যাগ অন্ততঃ পক্ষে ৮ সেকেন্ড 
ধারয়া কারতে থাকবে । *বাস ত্যাগ নুখ দিয়া কারতে থাকিবে । শ্বাস ত্যাগ 
নম্পন্ন হইলে ওই নত অবস্থায় এক মান১ কাল *বাস ধারণ কাঁরবে। অতঃপর শ্বাস 
গ্রহণ করিতে করিতে ৪ সেকেন্ড কাল সময় মধ্যে সোজা হইয়া দাঁড়াইবে। ইহা সহজ 
প্রাণায়ামর একাঁট অন্যতম প্র্কয়া । আমরা ইহাকে 9(8001108 10660 310211018 
বাল। ১৫--২০ বার পযন্ত এই প্রক্ররা করা বিধেয়। যাহাদের কাট প্রদেশে কোন 
বাথা আছে তাহালা এই প্রাক্রিয়া প্রাণায়াম কবিতে িলত থাকবে । 

*বস রোঁগরা এই প্রাণায়াম অভ্যাসে অত্যন্ত উপকার পাইবে । যাহারা যক্ষ? 
প্রণরাস, হাঁপানি প্রভীতি রোগে আক্কান্ত হইয়াছে বা আভাষ 'মিলিতেছে তাহাদের 
পক্ষে এই প্রাণায়াম অভ্যাস অত্যন্ত উপকারী । ইহা ফুসফুসে ধাবণাশা$ অতান্ত 
বৃদ্ধ করে এবং দ্রুত ফুসফুস ও হৃংীপণ্ডের রন্তচালনা বাঁদ্ধর সহায়তা করে। সুস্থ 
বাঞ্তর এই প্রাণায়াম অভাসে ব্োগ আক্রমণ হইবার সন্তাবনা থাকে না। 

১১। বজ্রাসনে বস, বম্ধাঙ্গ্ঠ দ্বারা দাক্ষণ নাসাপ) বন্ধ কাঁপয়া বাম নাসাপ 
দয়া দমভার বায় আকর্ষণ কর। আকর্ষণ সমাপ্ত হইলেই ,বাম নাসাপনট দ্বারা 
1ভতরের বায়ু সম্পর্ণভাবে ত্যাগ কাঁরতে থাক। ত্যাগ সম্পূর্ণ হইলেই অনাঁমকা 
অঙ্গুলি দ্বারা বাম নাসাপ্ট চাঁপিয়া ধর এবং বচ্ধাঙ্গষ্ট আলগা কাঁরয়া দাক্ষণ 
নাসাপুট দ্বারা দমভোব বায়ু গ্রহণ কিওঃ বায়] গ্রহণ সম্পূর্ণ হইলেই বদ্ধাঈংস্ট দ্বারা 
দাঁক্ষণ নাসাপুট চাঁপয়া ধর । সাথে সাথে অনামকা অঙ্গযীল ।শাথল করিয়া বাম 
নাসাপ.ট দ্বারা বায় ত্যাগ কাঁধতে থাক। ত্যাগ লম্পূর্ণ হইলেই সাথে সাথেই 
বাম নাসাপুট দারা দমভোব বায়: গ্রহণ কর । গ্রহণ সমাপ্ত হইলেই অনা।মকান দ্বা 1 
বাম নাসাপুন চাঁপয়া দাক্ষণ নাসাপট আলগা কাঁনয়া সমস্ত [নহবাস ত্যাগ কর। 
এই প্রক্রির্া একটু জাটল। সবনময় মনে রাখিবে আমাদের ৬--এ ডান নাসাপুটে 
1ফাঁরয়া আসবে । অর্থাং ডান নাসাপন দ্বারা আরম্ভ কাঁঝয়া ডান নাসাপ্‌টে আবার 
যখন 'ফাঁরয়া আসব তখন শবাস-প্রম্বাসেত্র প্রীক্য়া ৬ বার হইয়াছে । বাস রেচন 
ও পুরকের সময় সমান সমান রাখতে চেষ্টা কাঁববে। এই প্রীক্য়া নাড়শুদ্ধি 
বাঁলয়া কাথিত। ইহা ইরা পঙ্গলা নাড়ীর উপর অত্যন্ত প্রভাবশনল। যাঁদ দেখা 
যায় বদন যাবৎ বামনাক দয়া *বাসপ্রশ্বাস বহিতেছে এবং ১৫ 'দনেরও বোঁশ 
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ওইর্‌প চাঁলতেছে তাহা হইলে আমাদের চিন্তার কারণ আছে । সেক্ষেত্রে ডান নাকে 
*বাস-প্র“বাস আনিতে হইবে । তখন বৃদ্ধাঙ্গুষ্ঠ দ্বারা ডান নাসাপ্ট বন্ধ রাখিয়া 
প্রক্রিয়ায় ব্লতী হইবে। কিছুক্ষণ অভ্যাসের পর দেখা যাইবে বাম নাকের গাঁত ডান 
নাকে আসিয়াছে । যদি দেখা যায় ডান নাক দয়া অবিরাম *বাস-প্রশ্বাস বাঁহতেছে 
এবং ১৫ দিন আঁতক্রান্ত হইয়া গিয়াছে তখন বাম হাতের বদ্ধাঙ্গুষ্ঠ দ্বারা বাম 
নাসপুট বম্ধ রাখিয়া উপারিউন্ত প্রাণায়াম অভ্যাসে ব্রতী হইবে। কিছুক্ষণ অভ্যাসে 
ডান নাকের শ্বাস-প্রশ্বাস বাম নাকে রূপান্তারত হইবে । এই নাসিকা ছারা *বাস- 
প্রবাস চলিলে ম.ত্যু নিকটবতর্ণ হইয়াছে বুঝিতে হইবে । যাঁদ দেখা যায় উভয় নাসিক 
দ্বারা *বাস-প্রশ্বাস বাঁহতেছে তবে তো কথাই নাই । জীবনদীপ আরও বহাঁদন পযন্ত 
প্রত্জবালত থাঁকবে এই হইাঙ্গত দেয়। আমাদের 'নাঁদস্টভাবে বাঁলয়া দিতেছে দুইঁট 
ফুস্ফুসই যে কোন বয়সেব নর-নারীর পক্ষে ভগবানের এক মহান আশীবাদ । বাড়তি 
লাভ হিসাবে আমরা শ্লেম্মা দর কাঁরতে পার, সাঁদ-কাঁশ দুর কাঁরতে পারি, 
দেহকে প্রাণশান্ততে ভরপূর কাঁরতে পার । সেই জন্য ইহাকে নাড়ীশাদ্ধ প্রাণায়াম 
বলা হইয়া থাকে । এই প্রাণায়াম ধোঁত প্রক্রিয়ার একাঁটি অমূল্য অঙ্গ । 


জমণ প্রাণাষ্াম 


প্রাতঃভ্রমণ বা সান্ধ্য ভ্রমণকরাকালীন প্রাণায়াম পদ্ধাত সম্পন্ন করা যায়। 
এইরূপ প্রাণায়ামকে ভ্রমণ প্রাণায়াম বলে। প্রাণায়ামের যে চাবট স্তর রহিয়াছে 
যথা-পূরক, কুন্তকঃ রেচক ও শন্যক- ভ্রমণ প্রাণায়ামের এই চারাঁট স্তরই সম্পন্ন 
করা সম্তব। প্রথমেই ব1লয়া রাখ ভাড়াহূড়া করিয়া ভ্রমণ প্রাণায়াম অভ্যাস কারবে 
না। ধীর ও সংযত পদক্ষেপে এই প্রাণায়াম অভ্যাস বাঞ্ছনীয় । হাঁটিবার সময় 
প্রথম চার।ট পদক্ষেপে না।সকা দ্বারা শ্বাস গ্রহণ করিতে থাকবে । ইহার পর %%ম 
পদক্ষেপে শ্বাস রুদ্ধ রাখিবে অথাৎ কুন্তক করবে পরবতর্ণ আটাঁটি পদক্ষেপে মখ অল্প 
খুলিয়া ধীরে ধীরে শ্বাস প্চেক কারিতে থা।কবে । রেচকের আটাঁট পদক্ষেপে "বাস 
ত্যাগ করিবার সমর ধেন হাঁপাইতে না হয়। পরের পদক্ষেপাঁট *বাস বন্ধ রাখবে 
বা শুন্ক অবস্থানে থাঁকয়া পবের ন্যায় চারটি পদক্ষেপে পূবক করিয়া লইবে। 
পূরক করাকালীন গুখ বন্ধ থাঁকবে। এইভাবে প্দক্ষেপের সহিত তাল রাখিয়া 
বায় ধারণ ও 'নিৎকাশন ক্রমান্বয়ে ?কছ:ক্ষণ ধাঁরয়া করিয়া যাইবে । যখন মনঃসংযোগ 
নম্ট হইয়াছে ব্ঝতে পারিবে ও কিছব্টা হাঁপাইয়া উাঁঠয়াছ এই অবস্থায় কিছুক্ষণ 
বিশ্রাম লইয়া আবার ভ্রমণের সাঁহত প্রাণায়ামের তাল রাখিয়া পূরক, কুস্তক, রেচক 
ও শূন্যক এই পদ্ধাতি স্ুচারুরুপে সম্পন্ন করিবে । বেশ কিছুদিন অভ্যাসে দেখা যায় 
পূরকের সময় ও রেচকের সময় বাড়ানো সম্ভব হইয়া পড়ে তখন ৮, ১৬ পদ্ধাততে 
কুস্তক ও শন্যক সময় ২ সেকেণ্ড করিয়া অথার্থ ৮£২ ১৬৪২ এই প্রক্রিয়ায় ভ্রমণ 
প্রাণায়াম অভ্যাসে ফললাভ অনেকাংশে বৃদ্ধি পায়। 


যোগবাযয়াম ও *বাসপদ্ধাতি $ে৩ 


উপকারীতা 

মোটাম,টি প্রাণায়ামের যতগ্যাীল উপকারীতা আছে এই ভ্রুণ প্রাণায়ামে তাহার 
সবকাঁট পাওয়া সপ্তব। আমাদের দেহ রক্ষা কারবার জন্য যে দহ প্রধান মন্ত্র 
রঠহয়াছে যেমন-হ্ৃতযন্ত্র ও ফুসফুস যন্ত্র ইহাদগকে সবল হইতে সবল হর কাঁরয়া 
রে দেহে রক্ত পাঁরজ্কার করে, শকীরের দুর্বলতা দূর করে, হনকয়েঞ্জা, 
[ইফয়েড, প্ররাঁস, সাঁদ-কাঁশঃ নিউমোঁনরা ও যক্ষা প্রভৃতি রোগ এই প্রাণায়াম 
ভভ্যাসে রোধ কারিতে সক্ষম হয়। যাহারা বহাঁদন যাব এই রোগভোগের দবুন 
দুবল হইয়া পাঁড়য়াছেন তাঁহারা এবং 1বশেষভাবে বয়স্ক লোকদের পক্ষে এই 
প্রাণারামট 1বশেষভাবে প্রযোজ্য ও মহা উপকারী । বয়স্ক ব্যক্তিরা এবং বয়স্ক আতি 
দণ্বল ব্যান্তিরা অন্যান্য প্রাণায়াম কারতে গেলে অস্বাস্ত বোধ কারতে পারে । কিন্তু 
আমরা জান 21178 1506 0০9 ০৯০1০159 সেই পাঁবপ্রোক্ষতে দুর্ল ও 
বস ব্যান্তুরা হাঁটিবার প্রান্কালে এই সহজ প্রাণায়ামট আয়ত্ত কাঁরয়া লইতে পারেন। 
ভ্রমণ প্রাণায়ামে এই স্রাঁবধাটুকু আছে । 


পাশ্চাত্য প্রাণায়াম 

পাশ্চাত্য দেশের স্বাস্থ্য ও গুণণ বিজ্ঞানীরা ভারতীয় প্রাণায়ামের প্রাত কৌতুহল 
প্রকাশ কারয়াছে। প্রাণারাম দেহকে সুস্থ রাখবার একটি প্রকৃষ্ট উপায়। তাহা 
তাঁহাদের কাছেও প্রমা?ণত হইয়া ীগয়াছে । কত্ত আমাদের দেশে গুণী বিজ্ঞানীছা 
যেরকম জাঁটল পদ্ধাততে ও ?বশাল প্রাক্রনার পদ্ধাততে প্রাণায়াম বর্ণনা কারয়াছেন 
তাহা অনেক সময় বোধগম্য হইয়া ওঠ না। সেই কারণে পাশ্চাত্য লোকেরা 
“131৩2011012 17€70199৮ এর অবতারণা করিয়াছে । ইহা সহজগম্য ও সহজলভ্য 
বাঁলয়া তাঁহারা 13198117108 177801019০১ এর মাধ্যমে প্রাণায়ামকে কিছুটা 8০106৫ 
কারয়া লইয়াছে। 


পাশ্চাত্য প্রাণাষীম প্রণালী 
১। সোজা হইয়া দাঁড়াও । হস্তদ্বয় পাশে ঝুাঁলয়া থাকবে | গভীর ভাবে *বাস 
লইতে হস্তদ্বয় কণের প।ঞ্বে সংলগ্ন কাঁরয়া সোজা কাঁরয়া উপরে সটান কর। হস্ত 
উঠাইবার প্রাককালে 706011 *বাস গ্রহণ কারতে থাকবে । সময়ের কোন বালাই নেই । 
ইহার পর সজোরে ও ধীরে ধারে *বাস ত্যাগ কাঁরতে কাঁরতে দুই হস্ত নামাইয়া 
দেহ পাশ্বে অবস্হান করাইবে । ইহাতেও সময়ের কোন বালাই নেই । পকয়াঁট চার- 
পাঁচ মিনিট পর্যন্ত অভ্যাস করা বাঞ্নীয় । 


উপকারীতা 
শরীর সতেজ হইয়। ওঠে, জড়তা কাটয়া যায়। ফুসফুন ভধিক বায় গ্রহণ কবে 
বাঁলয়া সবলতর হয় । রক্তে বহূল পাঁরমাণে আক্সজনের সর্ধামশ্রণ দেহ অচির্নাৎ গরম 
হইয়া ওঠ । গ্লে্মা ও সাঁদরোগ দূর করে। 


৫৪ যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাতি | 


২। সোজা হইয়া দাঁড়াও । হস্দ্বয় ম.ঘ্ঠবদ্ধ কারয়া স্কন্ধের বাবর সম্মুখ 
দিকে সমান্তরাল ভাবে ধাঁরয়া রাখ | ইহার পর গভীরভাবে শ্বাস গ্রহণ করিতে কাঁতে 
হস্ত দ্বয়কে গুসারিত কাঁরয়া ১কন্ধের সমান্তরালে পৃচ্ডের দিকে লইয়া যাও । সাথে 
সাথে জোরের সাঁহত শ্বাস ত্যাগ করিতে কাঁবিতে হস্তদ্বয়কে পর্বের অবস্হায় ?ফবাইয়া 
আন। এই পদ্ধাত বারংবাস ৪_-৫ মান) পধ্ত্ত কাদতে থাক । সবরক্ষণ হস্তদ্বয 
মৃচ্ঠিব্ধ অবস্হার থাকবে । 


উপকণরীত। 

বক্ষপ্রদেশ সুগঠিত হয় । রন্ডের গাঁতি বৃদ্ধি পায়। দেহের জড়তা কাটিয়া যায় । 
ফুসফুস ও হৃদযন্ত্রের শান্ত বাড়াইয়া তোলে । রন্ত চাপ বাদ্ধ হেতু রোগ হইতে দেয় না। 
হৃদরোগে আকান্ত হইবার সম্ভাবনা কসাইয়া আনে । পিঠের শিরদাঁড়ার ব।থা প্রশমিত 
করে। %110-9(01701) অঞ্চলে অম্বল পাঞ্জভুত হইয়া থাকলে তাহাকে সমল 
ণবনন্ট করে । 

৩। /১1৩10101 অবস্বায় দাঁড়াও । *বাস গ্রহণ কাবতে কাৰতে দাক্ষিণণাদ 
যথাসাধ্য সম্মূখাদকে উত্তোলন কর । শ্বাস গ্রহণ সমাপ্ত হইদলই শ্বাস ত]াগ কাপতে 
কাঁনতেই দ।ক্ষণ পদ ঘথাস্হানে ঠফরাইয়া আন । পননন্নায় ম্বাস গ্রহণ কাঁরতে কাঁপতে 
বাম পদ দাঁক্ষণ পদের ন্যায় উত্তোলন করাও | *বাস তাগ কাঁরতে কাঁপিতে বাম 
পদ পৃবের অবস্হা িরাইয়া আন । এই প্রারুয়াঁট আত দ্রুত সম্পন্ন কারতে হয় 
এবং ৬-_৭ মান) পর্যন্ত অভ্যাস কাঁরবে । 


উপকারীতা 
7৩1৬9 7০0০ এর জড়তা কাটে । নিম্ন অঙ্গেন থপ্‌ৃথপানি ভাব কাটিয়া যার। 
হাঁনয়া রোগ প্রাতরোধ ও প্রশমিত করে । ধানে ধীরে ফুস্ফুন সবল হইতে থাকে । 
৪1 পূর্বের ন্যায় £01০100191) ১০51)197. এ দাঁড়াও । দুত শ্বাস গ্রহণ কর। 
উভয় হস্ত দেহের পার্বে স্কন্ধ বত্রাবর উত্তোলন কত । সাথে নাথেই “বাস ত্যাগ 
কারতে কাতেই হস্তদ্বয় দেহের পাম্বে নামাইয়া আন। এই প্রক্ণা দ্রুত গাঁততে 
৪--৫ মান) পর্যন্ত অভ্যাস করিবে । 


উপকারীত। 

067102] 1০19101. কমাইতে সাহায্য করে । সাঁদ; কাশ, শ্লেমা দূর করে। 
বুকের খাঁচা প্রসারত ও সংকুচিত হয় বলিয়া ফুসফুসদ্য় মজব্‌ত হইয়া ওঠে ফলে 
আঁধকতর রক্ত বিশুদ্ধ হয়। প্রকারান্তরে হাদযন্ত্রকেও সবল রাখে । 

সোজা হইয়া দাঁড়াও । সটান মাথার উপর হস্তদ্বয় উত্তোলন কর। দুই পায়ের 
উপর 79০9618 দিয়া হস্তদ্বয়, স্কন্ধ, মান্ত্ক ও দেহের উদ্ধংিশ "বাস গ্রহণ করিতে 
কারতে সাধ্যমত বাম পাশ্বে 7:15 দাও বা বাঁকাও। সাথে সাথে "বাস ত্যাগ 
করিতে কারতে পর্বাবস্হায় ফিরিয়া আস। অতঃপর পবের ন্যায় শ্বাস গ্রহণ 


যোগব্যায়াম ও *বাসপঘদ্ধাতি ৫& 


কারতে কারতে দেহ1টকে দক্ষিণ ?দিকে বাঁকাও ও *বাস ত্যাগের সাথে সাথে পৃববিচ্হায় 
[ফারিয়া আস । এই প্রীক্রয়া আত দ্রুত &-__৭ মিনিট পযন্ত অভ্যাস কাঁরবে। 


উপকারীতা 

শিবদাঁড়াব ব্যথা ও পিঠের অন্যান; অংশেব জড়তার-দবুন যে ব্যথা হয় তাহা 
দ.র কবিতে সক্ষম | শ্রেত্মা ঘটত পশীড়ান আক্রমণ থাকলে রোগ প্রশামিত করে ও 
এই জাতীয় কোন পাঁড়াৰ আক্রনণও প্রাতহত করে। হৃদাপণ্ড ও ফুসফুসের কোন 
দোব থাকলে তাহাও দ্‌ব করে । 

৬। পাফাঁককাঁধয়া সোজা হইয়া দাঁড়াও । দইহস্ত আঙ্গল ফ'ক কায়া বক্ষের 
উপর স্হাপন কনব। ইহাৰ পা ধীরে ধাঁবে "বাস ত্যাগ কবিতে কাঁদতে উদ বায়ু শন 
কল। এই সময় দেহতকে একটু সম্মথ দিকে ঝুশকম্া আনবে । সাথে সাথেই 
গভব ভাবে শ্বাস গ্রহণ কাবতে থাকবে ও ফুস ফুস দুহীট প্রসারত কবিয়া বক্ষাঁপঞ্জর 
সন্মখদকে 1কত উক্তোলন করিবে । শ্বাস প্রন্বাসের সময় গণ্ড প্রদেশ সম্পর্র 
ভাকব 'াথিল রাখবে । এই পদ্ধাতি 1১৩৫ 8108611176 প্রক্রিয়ার পষণায়ে পড়ে। 
৮--১০ বান এই প্রারুবা অনষ্ঠান বধেয় । 


উপকারীভ 

ইহা ৬০০০] 01010 ও তার [রুধা পদ্ধাত সবল রাখে । স্বরের তীক্ষমতা ও 
মণ্ন্ব বাড়ে । ফুগফুকে সবলতর কবে । সমস্ত দেহের উপর এই প্রাণায়ামেৰ প্রভাব 
প্রা তফ।লত হইতে থাকে । 1কছ দিন অভ্যাসে সর্বদেহে একটা আলগা সোন্দ্যের 
প্রলেপ পাড়তে থাকে । 

৭। মাটিতে বনগা উউযা পদ ঘম্মখ [দিকে প্রসারিত কব । বাঁহাও বাঁ হাটুতে 
স্থাপন কব ও দাঁমণ হাও দক্ষিণ হাটতে স্থাপন কর । চিবুক থুতান সহ বক্ষের 
সাহত চা।পনা ধাবয়া দাক্ষণ স্কন্ধেৰ ?দকে ক্রমান্বয়ে মবাস গ্রহণ করতে ক'রতে সাধ্য- 
মভ লইযা যাও। কাল 'বলম্ব না কাঁপয়া )চব'ককে শবাস তান কারতে ক!রতে 
প.ববিস্থায় ফি্াইয়া আন । অওঃপন বাম স্কন্ধের ঈদকে অনুবূপ প্রন্রয়া সমাপ্ত 
কা। এইভাবে একবার দক্ষিণে আৰ একবাৰ বামে গ্রীবা বাঁকাইযা প্রতিদিকে দশবার 
ক'রয়া সম্পূর্ণ কারবে । 

রক্তচাপ বদ্ধ রোধ করে। রোগাক্র। হইবার ন্তাবনা কাময়া যায়। গণ্ড 
প্রদেশ ও দেহ পাশ্বস্থ স্নায়,মণ্ডলার স্বাস্থা বজায় রাখে । 

৮। ইহা উপাঁবষ্ট প্রাণায়ামের পায়ে পড়ে। হাতল বিশিষ্ট চেয়ারে সোজা 
হইয়া বস ও হস্তদ্বয় আলতোভাবে চেয়ারের হাতলে রাখ । সম্মুখ দিকে একটু বর্থকয়া 
গভীব ভাবে *বাস গ্রহণ কারতে কদিতে দেহটিকে চেয়াব্লটির হেলানে সোজা করিয়া 
লইয়া আস এবং পর মহ তেই “বাস ত্যাগ কাঁরতে করতেই দেহাটকে পবের ন্যায় 
কা ঝশকাইয়া চেয়ারের “হেলান” হইতে বিচ্যুত কর । বাস ত্যাগের সময় মনে 


৬ যোগব্যায়ম ও *বাসপদ্ধাঁত 


রাখিবে দেহে যেন কোন কাঠন্য। ভাব প্রকাশ না পায়। এই প্রক্রিয়া বারংবার ৬৭ 
'ম1নট পর্যন্ত অভ্যাস করবে । 
উপকারীতা 


ইহা প্রাণায়ামের সব কিছু গৃণরাজ দিতে পারে । বয়ক লোকেদের বা ধাহাদের 
সা0110 17027 966০1 হইয়াছে বা যাহাদের 4১19০ হইবার সপ্তাবনা দেখা যাইতেছে 
এই প্রাণায়াম অভ্যাসৈ তাহার প্রচুর উপকার পাইবে | শ্লেমা দুর করে' ফুসফুস ও 
হৃংপণ্ডকে কর্মক্ষম রাখে এবং সবল হইতে সবলতর করে । এই প্রাণায়াম অভ্যাস যে 
কোন বয়সের ছেলে মেয়েরাই করিতে পারে । তবে বয়স্ক লোকেরা যাহারা হাঁপানি 
বা এ জাতীয় রোগে ভুগিতেছেন তাঁহারা আঁত চমৎকাব লাভে লাভবান হইবেন। 
খদনেব যে কোন সময় এই প্রাণায়াম অভ্যাস করা যাইতে পারে । 


পাণায়াম সম্বন্ধে কতকগুলি নিয়ম যাহ। প।লন কত প্রয়োজন 


(১) বধি নিষেধ । (২) বিধি পালন । 


(১) প্রাণায়াম অভ্যান বদ্ধ আবহাওয়া ও বদ্ধ ঘব এখং ধূম* ধুলি এবং প্রচণ্ড 
রোদ পাঁরহাব কীববে, দেহকে সম্পর্ণভাব পবি্কাব কবিয়া ও প্রাতঃকৃত্য সমাপন 
করিয়া প্রাণায়াম অভ্যাস করা বিধেয়। প্রাণায়াম অভ্যাসে কোন বাজে চিন্তা মনে 
উদয় হইতে দেবে না। প্রথম দিকে যতদুর স্নতব কুন্তক প্রাণায়াম পাঁরহাৰ করিবে। 
শরশীরে অসুস্থতাৰ দব্‌ণ জহব থাকলে, গায়ে হাতে পায়ে ও মাপ্তচ্কে যন্ত্রণা থাকিলে 
প্রাণায়াম কৰা উচিত নয়। গুরুর সালিধ্য ছাড়া প্রাণায়াম অভ্যাসে ব্রতী হইবে না। 
গৃহীদেব প্রাণানাম ও সন্স)াসীদেল প্রাণায়ামে সম)ক সাদশ্য না থাকলেও গৃহীদের 
পক্ষে যে প্রাণায়াম প্রযোজা তাহাই অভ্যাস কাঁববে। আতাবগড পাঁর্রম কবাব সাথে 
সাই প্রাণায়ামে বাসবে না। পর্ব বায় সেচন করিতে কবিতে প্রাণায়াম অভ্যাস 
বজ্ন কাঁববে । রাজযোগ প্রাণায়াম ও সহজ প্রাণায়ামেন মধ্যে অনেক পার্থক্য 
1বদ)মান। বহুদিন সাধাণ প্রাণায়াম অভ্যাস না কাঁরয়া তাহা যোগাসনো মাধ্যমে 
কাঁরতে হয় । ইহা বাা৩রেকে হঠাৎ ছান্র-ছান্রী ও িববাহত নব-নাবীব পক্ষে রাজযোগ 
প্রাণায়াম নাষদ্ধ। রাজযোগ প্রাণায়াম যোগকুএলন উপর প্রযোজ্য । যেবূপ পথ্য 
গ্রহণ করা প্রয়োজন, যেবূপ |বাধিনিষেধ মানিয়া চলা প্রয়োজন, যেরূপ ধৌতি ও বাস্ত 
ক্রিয়া কলা প্রয়োজন তাহা সাধাণ গৃহস্ছেৰ পক্ষে সন্তবপন নয় বাঁলয়া রাজযোগ 
প্রাণায়াম গৃহাঁবা সহসা কাঁরবে না। এইরপ সতর্কবাণী পালন না কিয়া যে সমস্ত 
ব্যান্ত বাজযোগ প্রাণায়ামে ব্রতী হইতে চেষ্টা কনে বা বই দোঁখয়া অভ্যাসে আগ্রহ 
প্রকাশ করে বেশীর ভাগ ক্ষেত্রেই দেখা যায় উপকারের পবিবর্তে "বাঁবধ দুরারোগ্য 
ব্যাধিব দ্বারা আক্াত্ত হইয়া পড়ে । প্রত্যাহান এই মানাঁসক প্রবাত্ত স্পর্ণ আয়ত্তে 
না আদসিলে রাজযোগ প্রাণায়াম কদাচ অভ্যাস কারবে না। ফুসফুস ও হৃদযন্ত্র 
সম্বন্ধে তাহাদের অবস্থান ও কর্ম কি এই সম্বন্ধে সম্যক জ্ঞান, প্রাণায়াম করিবার 
আগে ভাল ভাবে জাঁনরা লইতে হইবে । এই সমস্ত 'বাধানষেধ সম্পূর্ণভাবে পালন 
কাঁবতে পারলে তবেই প্রাণায়াম কার আধকার জন্মে । ৯» 


(২) "বাঁধ পালন 

প্রাণায়ামের চারটি স্তর আছে-_পূরক, কুম্তক, রেচক ও শুন্ক । আমরা সাধাবণ 
মানষেরা রেচক প্রাণায়ামে মনঃসংযোগ করিব । বায়ু বোধ বা কুন্তক সময় খুব কম 
রাখবে । প্রণায়াম অভ্যাস বুকেব ভিতর সচ্ছলতা ভাব প্রকাশ না পাইলে, বুকের 
এপাশে ওপাশে চনীচনে অনুভূত হইলে প্রাণায়ান অভ্যাসে িছ; দৌষ ভ্রঃট হইতেছে 
বুঝতে হইবে । সে ক্ষেত্রে প্রাণায়াম বন্ধ রাখয়া গবুব পনামর্শ লওয়া উ।চত। 
বৃদ্ধ রুগ্ন ও ৭ বছর হইতে যে কোন বয়সেন ছেলে মেয়েবা প্রাণায়াম কারিতে 


৫৮ যোগব্যায়ম ও *বাসপদ্ধাত 


গাব । বাঁধগত ভাবে প্রমাণিত হইযাছে বয়স্ক লোকো প্রাণায়াম বেশন প্রয়োজন । 
প্রাণায়াম মান.ষকে দীঘাষ্‌ প্রদান কবে। দেোহিক শর্ত ও বাহ্যক পেশীবহুল দেং 
বাদ্ধত কশ প্রাণায়।মো উদ্দেশা নহে। ইহা আঁত্মক পদ্ধাত যাহা শকীরেব 
সনাঘূ ও গ্রণ্হি সমহকে উপয- মা স্বাস্থ্যবান কাঁপয়া বাখ এবং ভা বার্ধত 
কব। দেহকে সব সম মলা।দ মন্তু কাখতে চেত্টা কাববে। শবীৰ যদ 
যথোপাঁচত মলা।দ মণ্ড ণা থাক ভবে গ্রাণানাম অভা।াস ঝর সঘ্ট কাববে। পেশী 
পঙ্ট দেহ টোণাদ আক্রবণ ব্যথ হয। সে কাণে প্রাষই দৈখা যাশ বড় বড় 
পালোয়ানেব। অক।ল ম.ত্যুতে পাঁতিত হয, কিন্তু প্রাণায়ম অকাল মতত্যু প্রাতিহও কবে । 
আমনা আগেই বালয়াছি যৌগক গ্রাণায়ান পাশ্চাত্য প্রাণাযাম অপেক্ষা আধক ফলপ্রদ 
কাবণ সেখানে পবিপৃরণ্ভাঞব পুবক, কুম্তকঃ নেচক' শন।কে-ব স্থান িদ।মান। 

প্রাণারামে শষ.য়ানাঁড় অধকতব প্রাণাদাযা হইনা ওঠে । ফলে খাবধর্ম খাদ্য ও 
অল্লবমাঁ খাদ্য দেহকে ধাবণ কাঁবতে আঁধকতণ সাহায্য কবে। মাংসাশ্গ খাদ্যাদি 
সাময়িক ভাবে দেহকে প্রফুল্ল ও উজ্জল বাঁখতে সক্ষম হয বটে ?ক তু দেহকে সম্পূর্ণ 
নিবোগ বাঁখতে নবা'মষঘ খাদা অধিক৩ব বাঞ্জনীয় । নাময খাদা দেহে বায, 
ধাবণেব পক্ষে আধকঙব সাহায্কাী। নবা'মযভোজাী মানেবা যাঁদ মন্ত বাপতে 
ও পাঁবংকাদ সংবেন আলোন্ত বান কবি পাবে ভাহা হইলে প্রাণ্াম অভাওস সেই 
সমস্ত মান যেনা (শবোন দেহ ও দীর্ঘ, পাও ক।বঙে সক্ষম । শুভবাং।উপবেবে ফে 
সমস্ত কথা |লাঁপবধ হইল বাঁধ |নবেধে ও বিধি পান.ন তাহা সাক অন সবণ 
কাররা সমস্ত মানকুল €াণাযাম অভযান কবে । যাঁদ দেহ গ্রচঙ প1বমাণে সর ম[ 
য.ন্ত থাকে তাহা হইলে সে সমস্ত বান্তা প.বন্ে কি--ব্ণ কপাল ভাত ও ৬।স্দুকা 
প্রাণাযাম অভ্যাস কাষা লইলে ভাপ হয। পূর্ধেই বলা হইযাছে প্রাণাসাম হান 
(যাগাসন শিবহীন ষজ্ঞা সমতুলা । যে কোন প্রাণাধামই আমলা অভ্যান কার না 
কৈন তাহা লঘু প্রাণাগাই হোক বেচব প্রাণাবামই হোক বা সহজ প্রাণ।য়ামই তোক 
অভ্াস কব্বাব পথ্র্বে দেহকে সম্পণণ জডতা ও কত মন্ত কাষ্মাশইবে। মণক 
প্রফুল্ল বা।খতে চেষ্টা বাববে ও বদান কাহালও উপব বেবী ভাবাপন হইয়া উঠিবে না। 
এইরুপ কাবতে পালে বা সন্তব হইলে প্রাণাবামের ফললাতে কখনও বা95 হইব 
না। প্রাণাবাব আহবণে (৬1191 4১1) দীর্ঘ।দন প্রাণাযামেন অভ্যাস প্রয়োজন । 
তাহা হইলে জীবকো,য সহসা পচন ধবে না। 





যোগাসন নিয়ম বিধি 


হি 
লৈ] 


কত বয়সে যোশগাসন আন্ত করা যার 2 
কত বয়স অবাধ যোগাসন করা যেতে পারে ? 
যোগাসন কণার প্রশস্ত মমর কখন ? 
সব মান ষের সব বসে সব রকম যোগাসন জভ্যাস করা কি বধেয় £ 
যোগাসন বলতে আমরা কি বুঝি 2 
ছেলে ও মেয়েদের যোগাসন কি একই পধায়েত 2 
যোগাসন অভ্যাস করান স্থান ও পারবেশ িত্রুপ হবে ? 
যোথাসনে। আসন কিবপ হওয়া উচিত ? 
শরশর অন্ুস্হ হলে ?ক যোগাসন অভ্যাস করা গবধেষ ? 
বই দেখে আসন করা। ঠিক উ।চত ? 
আসন আরন্তো প্রাঙ্কালে তাপন--গরুর কি কৌন প্রয়োজন আছ 2 
প্রাণায়াম ও আসন কি অঙ্গাঙ্গ'ভাবে জাঁড়ত? 
যোগাসন ও যোগব্যায়াম এই দণটর মধ্যে পার্থকা দি ? 
যোগাপন আ স্ত করা পূর্বে কি কিছুটা ব্যারাম করে [নিতে হবে ? 
যোগাসন করার পক্ষে ?কর,প পোশ।ক পারচ্ছদ হওনা বাঞ্ছনীয় ? 
যোগ্াসন ?ক খা।ণপেটে করত হয়? ভরাপে১ থাকলে ?ক ক্ষাত করবে 
যোগাসন কর।র পূর্ে ডান্তারী পরাক্ষা ।ক ?বশদভাবে করা উচিত 2 
ডান্তারের পরামশ” মত যোগাসন আরম্ভ করা ।ক বাঞ্চনীর 2 
যোগাসন ক সম্পূর্ণ একাকী করতে হয়? সমা্টগওভাবে যোগাসন 
করল ফললাভে ?ক বদ্ধ ঘটে ? 
(২০) দেহের /১0210171041 09০01809914 ঠিকমত শিক্ষা না করে যোগাসন 
অভ্যাস করাএ।ক উচিত ? 


5 


রাবার 


যোগ।সন নিয়ম বিথি 

যোগাসন আরম্ভ করার পূর্বে ?কছ িনয়মাবাঁধ অবশাই মানতে হয়। 

(৯) কত বয়সে যোগাসন আরম্ভ করা যায় 2 

_-সাত বৎসর বয়সের নীচে যোগাসন করত নেই। কারণ তখন শিশুদেহের 
হাড়ের গঠন সম্পূর্ণভাবে শন্ত সমর্থ হয় নি। 

(২) কত বয়স অবাধ মোগাসন করা যেতে পারে? 

_ উধর্য বয়সসীমা বলতে যোগাসনের কিছু নেই । অল্প বস থেকে যোগাসন 
আরম্ভ করলে দেহে ?1১(80110 01828০ আস্তে আস্তে হয় বলে এবং তা আয়ন্তাধীন 
থাকে বলে ৮০ বৎসর বয়স উধেক্ও যোগাসন করা সম্ভব । 


৬০ যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাতি 


(৩) যোগাসন করার প্রশস্ত সময় কখন ? 

_ প্রধানত প্রাতঃকালেই যোগাসন অভ্যাস শ্রেয় । কি'তু যোগাসন করার কোন 
বাঁধাধরা সময় না থাকলেও চলে । সকাল, সম্ধ্ে, দুপুর, রাত যে কোন সময় 
যোগাসন করা যায়। শুধু খেয়াল রাখতে হবে পেটে যেন বেশী খাদ্য না থাকে । 

(8) সব মানুষ্রে সব বয়সে সব রকম যোগাসন অভ্যাস করা কি 1বধেয় ? 

-না, কত প্রকার আসন যে আছে তা গ্‌ণে বলা সম্ভব নয় । শাস্ত্র মতে ৮৪ লক্ষ 
আসনের 'নদান আছে । 1কন্তু ৮৪ লক্ষ আসন এক মানবজীবনে করা সম্ভব নম্ব। 
যদ ৮৪ টা আসন মানব জীবনের কল্যাণের জন্যে বেছে নেওতনা যায় তাই যথেন্ট। 
[কিন্তু এই ৮৪ টা আসনও সব বয়সের সব মানূষ করতে অক্ষম । সে কারণে কার পক্ষে 
ক আসন প্রযোজ্য তা আঁভজ্ঞতার উপর বেছে নিতে হবে। 

(৫) যোগাসন বলতে আমরা কি বঝি? 

- যোগ মানে ৫6178, আমাদের দেহে ও মনে 'কছু যোগ করতে হবে । আবার 
মোটা মোটা মানুষদের যোগের দ্বারা কু বিয়োগ করতে হবে। এই সংজ্ঞার 
উপর বিশিষ্ট ভঙ্গীমায় বসলে বা অবস্থান করলে তাকে আসন বলে। সুতরাং 
যোগাসন বলতে আমরা একেই বোঝাচ্ছি। আধ্যাঁত্বক মতে যোগ মানে মনঃসংযোগ 
মনের উন্নতির জন্যে মনকেও 0081219 ৮০৬০] এর সঙ্গে যাঁদ কোন সংযোগ গ্হাপন 
করা সম্ভব হয় তাকেও যোগাসন বলে। দেহধারণের জন্য যে বায়ুর প্রয়োজন হয় 
তার সঙ্গে ৬1091 ৪1 বা অদৃশ্য শান্তির সংযোগকে যোগাসন বলে । 

(৬) ছেলে ও মেয়েদের যোগাসন ক একই পযাঁয়ের ? 

- হ্যাঁ, প্রকৃতপক্ষে যৌগিক আসনের কোন প্রক্রিয়ার পার্থক্য নরনারীর জন্য 
আলাদাভাবে নেই । সব ছেলেমেয়েরাই সব রকম আসন অভ্যাস করতে পারে। 
মেয়েদের দেহ গঠনের যে পার্ক্য 'বদ্যমান তা মেয়েদের কোন কোন শারীরক 
অবস্হার হেরফেরের জন্য, তাই সব রকম আসন প্রযোজ্য না হতেও পারে। যথা-- 
সন্তান সম্ভাবনা দেখা দলে, মাসিক খতুমতাঁ হলে, সন্তান হওয়ার পর কিছুকাল 
পযন্তি--এই সমস্ত পরিবেশে যোগাসন নিয়ম পদ্ধতি পুরষদের থেকে সম্পূর্ণ 
আলাদা হবে। 

(৭) যোগাসন অভ্যাস করার স্হান ও পাঁরবেশ কির্প হবে ? 

-খোলা জায়গায় যোগাসন করতে হয়। খুব ঝড়ের বেগে যেখানে বায়ু বয় 
সেখানে যোগাসন করতে নেই । প্রাণায়ামের মাধ্যমেই যোগাসন করতে হয় বলে ঝড়ো 
হাওয়া যোগাসনে ব্যাঘাত সূট্টি করে। ঘরের মধ্যে যোগাসন করার শ্রেষ্ঠ স্হান। 
কিন্তু সে ক্ষেত্রে দরজা জানলা সম্পূর্ণ খোলা রাখবে । মূত্ত উঠোনে, প্রাঙ্গণে, ছাদে 
আসন করা যেতে পারে । কিন্তু খুব ঠাণ্ডা হাওয়া. গায়ে লাগানো উচিৎ নয়। 
গ্রী্মকালে খাঁল গায়ে এবং শীতকালে পাতলা পোশাকে যোগাসন শ্রের। খুব 


ঙ্ 


বেশ যেখানে গণ্ডগোল ও চেশ্চামেচি হয়, সেসব স্হান ট্রোগাসনের পক্ষে পারত্যাজ্য। 


যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাতি ৬১ 


(৬) যোগাসনের আসন ?িরূপ হওয়া উচিত ? 

- মেঝের উপর দুভাজ করে কম্বল পেতে নিলে ভাল হয়। কাঠের পাটাতনের 
উপর পাতলা তোষক ও সতর19 'বছিয়ে যোগাসন অভ্যস করা ভাল । মনে রাখবে 
যোগাসনের বিছানা কদাঁপ যেন নরম না হয় । আবার খুব শন্তও যেন না হয় যাতে 
?ায়ে আঘাত লাগতে পারে। ন্রম বিছানায় বাষে বিছানায় আমরা শয়ন কার 
[স বিছানায় কদাচ যোগাসন অভ্যাস করবে না। মনে রাখবে যার উপর যোগাসন 
অভ্যাস করাছি তা পরিম্কার ও শুচতাপূর্ণ যেন হয়। 

(৯) শর'র অসুস্থ হলে কি যোগাসন অভ্যাস করা 1বধেয় ? 

-_না, তবে ব্ঝতে হবে শরীর বলতে আমরা কি বুঝি । প্রথমেই মনে রাখতে 
হবে শরীরে যাঁদ কোন তাপাঙ্ক থাকে তাহলে যোগ্াসন হতে বিরত থাকবে । 
10101918015 দেহ গনয়ে আসন অভ্যাসে 01700191016 বধ পাবেঃ দেহ অস্সস্ 
হবে। আঁতারন্ত বম পায়খানা হলে আসন করবে না। শরীরে ৮০* দেখা দলে 
আসন অভ্যাস করবে না। শরীরে আঁতারন্ত খোস পাঁচরা ও এরক্সমার ঘা প্রচণ্ডভাবে 
ছড়য়ে পড়লে আসন অভ্যাস করবে না। যাঁদ দেখ সুস্থ শরীরে দেহের কোন 
সংযোগস্থলে মাংসপেশশীতে আঘাত লেগেছে তাহলে আসন অভ্যাস করবে না। 

(১০) বই দেখে আসন করা কি উচিত ? 

__বই পড়া উাঁচত কিন্তু আসন করা উচিত নয়। কার পক্ষে কিরূপ আসন 
প্রযোজ্য, তা ইদাঁনং বইতে পুরোপুর 'লাপবধ থাকে না। আসনের গুণাগুণ 
বইতে পড়লেই আমাদের প্রলুখ্ধ করতে পারে। সেজন্য তার প্রবণ ফলের জন্য 
আশান্বিত হই। কিন্তু তা করা উচিত নয়। 

(১১) আসন আরম্ডের প্রাক্কালে আসন-গুরর কি কোন প্রয়োজন আছে ? 

হ্যা আছে । গ.র,র সাহায্য ছাড়া অভ্যাস কিছুটা 'বিপদজ্জনক । বই পড়ে 
সম্যক জ্ঞান আহরণ করা হলেও তার বিজ্ঞান সম্মত প্রয়োগ বাঁধ গুরু ছাড়া সম্ভব 
নয়। কারণ গুরুই 1ঠক ঠিক বলতে পারেন রোগ ও শরীরের পাঁরপ্রোক্ষিতে কি 
আসন করা দরকার । কোন আসন আগে করতে হবে এবং কোন আসন পরে করতে 
হবে। তার চার কোন বইতে লেখা থাকে না। সে কারণ গুর,র প্রয়োজন আছে। 
সাধারণতঃ আসন আরপ্ভের সময় বসে করতে হয়। পরব প্রাক্ুয়াগুলো চিৎ হয়ে 
শুয়ে করতে হয়। এবং আসন শেষ করতে হয় উপুড় হয়ে। সাধারণতঃ আট থেকে 
দশটি আসন এভাবে করতে হয়। 

(১২) গ্রাণায়াম ও আসন কি অঙ্গঙ্গভাবে জাঁড়ত ? 

_ হ্যাঁ, প্রাণায়ামহীন আসন শিবহীন যজ্ঞ। প্রাণায়াম ছাড়া আসন সম্পূর্ণ হয় 
না। আসন করার প্রাক্কালে প্রাণায়াম কিছুটা করে 'নিতে হয়। আসন এর মধ্যে 
। প্রাণায়ামকে অঙ্গাঙ্গভাবে যুন্ত করতে হয়। তাহলে আসনের ফললাভ আধিকতর হবে । 
প্রাণায়াম বলতে আমরা কি বুঝি তা অন্য পাঁরচ্ছেদে বিস্তারিত আলোচিত হয়েছে। 
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(১৩) যোগাসন ও যোগব্যায়াম এই দুটির মধ্যে পার্থক্য কি? 

_ শ্রদ্ধা ও বি"বাসের সঙ্গে যৌগক ব্যায়াম ও যোগাসন করতে হয়। সতকতা 
ও সাহস অবলম্বনপর্্বক যৌগক ব্যায়াম ও যোগাসন অভ্যাস করব । যোগাসন 
5191০ যার কোন 11০৮০]0010 নেই । যোগব্যায়াম 105178101০ যার 0%০100111 
আছে । যোগের কোন আসনে যাঁদ 1০৬০1 থাকে তাকে যোগব্যায়াম বলে। 
যোগ্জের কোন আসনে যাঁদ 1০%০10011 না থাকে ত।কে যোগাসন বলে না'। যেমন 
পদ্মাসন একি ফোগাসন | স্বাভাবিক মবাসগু“বাসের সঙ্গে এই আসন করতে হয়। 
নৌকাসন করে যাঁদ পেটের উপর শরখরটাকে দোলানো যায়, যেমন নৌকাসন রোলং 
_এই প্রক্রর়াকে যোগব্যায়াম বলে | 

(১৪) যোগাসন আরম্ভ করার আগে কি কিছুটা ব্যায়াম করে নিতে হয় ; 

এটা একটা বহুমুখা প্রকল্প । কেউ কেউ বলেন যোগাসন করার আগে 1কছঃটা 

ব্যায়াম করে নিতে হয় । আবাব কেউ কেউ বলেন, যোগাসন করে ব্যায়াম করতে হয়। 
প্রথম মতবাদ আধংাশক সত্য কজ্তু দ্বিতীয় মতবাদ সবটাই সত্য । কারণ পারমিত 
ব্যায়াম করলে শরীরের রন্তু দ্রুত চলতে থাকে । সেক্ষেত্রে যোগাসনে বসলে র* 
চলাচলের ব্যাঘাত স.্ট হওয়াই স্বাভাবক। এতে দেহের ক্ষত সাধত হয়, কিন্ত, 
যোগাসন করার পর ব্যায়াম করলে সৈর.প ক্ষতির সম্ভবনা থাকে না। কিন্তু শরীর 
কিছুটা %/8177-00 করে করলে আসনের সুবিধে হয়। এর জন্য প্রাণায়াম করাই 
শ্রয়। প্রাণায়ামে মদ ব্যায়ামের উৎপাত্ত হয়। এবং এর জন্য আসন করার পথ 
প্রশস্ত হয়। 

(১৫) যোগাসন করার পক্ষে কির.প পোশাক-পারচ্ছদ হওয়া বাঞ্ছনীয় ? 

_যত হালকা ধরনের পোশাক হবে ততই ভাল । ছেলেরা 9৮7101011 005- 
(006 বা এ জাতীয় টাইট !কছু পাঁরধান করবে। দেহে একটা সাধারণ গোর্জ 
থাকলেও চলে । মেয়েদের /107101108 93681০ বা টাইট বেনিয়াম বা ফুল ড্রয়ার 
উপযুক্ত পোশাক । বিশেষতঃ মেয়েদের পোশাক এদন হওয়া উচিত যেন কোন 
অবস্থাতেই শরীরকে চেপে না ধরে। 

(১৬) যোগাসন কি খাঁলপেটে করতে হয়? ভরা পেট থাকলে কি ক্ষতি 
করবে ? 

_স্কালে যোগাসন করলে খাঁলিপেটেই প্রশস্ত । ঘ,ম থেকে উঠে প্রাতঃকৃত্য 
সমাপন পূর্বক যোগাসন অভ্যাস িধেয়। প্রাতঃকৃত্য বলতে আমরা ি বুঝি? মল 
মনত ত্যাগ, দন্ত মাজন, হাত পা প্রক্ষালন বাস্নান। এর পর যোগাসন করার পরবে 
এক গ্লাস জল পান 'বিধেয়। দিনের অন্যান্য অংশে যোগাসন কর'র প্রয়োজন হলে বা 
সন্ধ্যার পধ যে কোন সময় প্রয়োজন হলে খেয়াল রাখতে হবে ভরা পেটের অন্তত 
তিনঘন্টা পরে যোগাসন বসতে হবে এবং মল মূত্রাদ ত্যাগ করে নেবে। যদি টিফিন 
জাতীয় খাদে)র প্রয়োজন বোধ করা হয় তবে অন্ততঃ এক ঘণ্টা পূবে তা সমাপন 
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করবে। এ ক্ষেত্রেও মলমদব্রাদ ত্যাগ করে নেবে । ভরা পেটে যোগাসন কদাচ করবে 
না। এতে অযথা উদঞগার স:ষ্টি করবে এবং কারণে অকারণে বাঁম হবার সপ্তাবনা 
থাকবে । ভরা পেটে যোগাসন করা যায় না। খাদ্য হজমের জন্য রক্ত সেখানেই 
ব্স্ত থাকবে । যোগাসনের মণল কেন্দ্রে বাড়তি রন্ত পাওয়া যাবে না। 

(১৭) যোগাসন করার পুর্বে ডান্তারী পরাক্ষা ঠবশদভাবে করা ?ক উচিত ? 

- হ্যাঁ আসন করার পূর্বে সাধারণতঃ 'নয়!লাঁখত অবস্থাগযীল ডান্তারী পরীক্ষার 
থারা জেনে নিলে ভাল হয়। 

(ক) ০১507. (খ) ৯681, (গ) চোখের ১১৬০1, (ঘ) 11%১079 
(91917. (৩) মন্ত্র ও মল। (8) 116916-0০21. (ছ) 12051110101111১ 
31090 ০০195. (ঝ) এবং শরীরের সাধারণ অবস্থা । 

(১৮) ডান্তারের পরামর্শ মত যোগাসন আরন্ত করা ?ক বাঞ্ছনীয় ? 

_ অত্যন্ত সহ্রে 1ববয় এই যে, আধধীনক ডান্তাররা যোগাসন পছন্দ করছেন। 
কারণ যোগাসন বেজ্ঞানিক 'ভীত্তর উপর প্রাতিষ্িত। সেজন্য যোগাসন আরন্ত করার 
শূে ডান্তারের পরামর্শ নেওয়া অত্যন্ত প্রয়োজন । ডান্তাররাই দেহের সঠিক অবস্থা 
ব্যাখ্যা করতে সক্ষম । 

(১৯) যোগাসন কি সম্পৃণণ একাকী করতে হয়? সমাঁন্টগত ভাবে যোগাসন 
করলে কি ফললাভে বিঘ্ন ঘটে ? 

_হ্যাঁ। একাকী যোগাসন করলে মনঃসংযোগ্ের যথেষ্ট স্তযোগ থাকে । যেটুকু 
সময় যোগাসন করা উচিত সেটুকু সময় ঠিক থাকে । যোগাসনের পরে যে শবাসন 
করার বিধি আছে তার সময়ও ঠিক রাখা সম্ভব হয়। কত অনেক ক্ষেত্রেও দেখা 
গেছে যোগাসনের সময়টা মনঃমংযোগ দ্বারা ঠিক রাখা সম্ভব হলেও শবাসনের সময়টা 
[ঠিক রাখা যাচ্ছে না। শরীরের শিরা উপশিরায় যে ক্লান্ত আসে শবাসনে তা দূর 
করার 'নামত্ত যেটুকু সময় দেওয়া দরকার তার আঁধক হয়ে যায়। অনেক ক্ষেত্রে যোগী 
ঘুমিয়ে পড়ে, যা যেবগাসনের পক্ষে ক্ষাতকর । একাকী যোগাসনের এটুকুই অস্ত্রাবধে 
কত্ত নিষ্ঠা, মনঃসংযোগ ও ফললাভ আধক পাওয়া যায়। সম্টিগতভাবে যোগাসন 
করলে ফললাভে কাত বিঘ্ন ঘটলেও সকলে মলে যোগাসন অভ্যাস করার দর ন 
একটা আলাদা প্রাণশান্ত মণ%।রিত হতে দেখা যায়। কেউ কোন রকম ফাঁকি দিচ্ছে 
কনা বা কণসাধ। আসনকে কোনমতে করে গাঁড়, খাচ্ছে গিনা বা আধক সময় 
শবাসনে আছে ?ক না সমাষ্টগত যোগাসনে এগুলো ধরা পড়ে যায়। উভয় শেত্রেই 
[কিছু না কিছু জুবিধা অস্ু।বধা আছে। তবে প্রথম জীবনে সমাম্টগত ভাবে 
যোগাসন করাই শ্রেয়। বয়স বাড়ার সাথে সাথে একক ষোগাসনে চলে গেলে কোন 
ক্ষত নেই । সুতরাং অবস্হা ভেদে এই দই প্রকার প্রাক্রয়াই প্রযোজ্য । 

(১৯) দেহের 41096910198] 0901:8:০04 ঠিকমত শিক্ষা না করে ষোগাসন 
অভ্যাস করা কি উাঁচত? 
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-_না; কখনই না। অনেক সময় যোগাসন করা অত্যন্ত প্রয়োজন হয়ে পড়ে। সে 
ক্ষেত্রে কোনও গুরুর সাল্লিধ্য নেওয়া উচিত। গুর; এই সমস্ত বিষয়ে পূর্ব থেকেই 
ওয়াকিবহাল আছেন । গুরর জ্ঞানের যথাযথ সন্ধ্যবহার করে নিতে হয় । ৪081011 
শিক্ষা করে যোগাসন অভ্যাস করতে গেলে অনেক সময় নষ্ট হয়ে যাবে । গুর্‌র কাছে 
[লাঁপবদ্ধ অন্দান গ্রহণ করে যোগাসন অভ্যাস করতে থাকবে এবং অভ্যাস করার 
ফাঁকে ফাঁকে দেহতত্ব ও দেহ্যন্তরের বিশদ জ্ঞান আহরণ করতে থাকবে । তাহলে 
যোগাসনের কি ক উপকারিতা এবং কেনই বা প্রযোজ্য হল তা বুঝতে কোন অসুবিধে 
হবে না। আমাদের শরীরে য়ে সমস্ত রোগের প্রাধান্য দেখা যায় তা হয় কোন গ্ল্যাণ্ডের 
উপর, কোন মাংসপেশীর উপর, কোনও যন্বের উপর, কোনও আস্হির উপর এবং 
সবোঁপার দেহের উপর বততে থাকে । সেই সমস্ত রোগরাজী নিরাময় করতে হলে 
এদের কার্ধকারীতা জানতে হবে। বিভিন্ন ধরনের শরীরের জনা বিভিন্ন প্রকার 
যোগাসনের বিধান আছে । দেহতত্বের সম্যক জ্ঞান না থাকলে আসন প্রয়োগ 
বাঁধ ভয়ঙ্কর হতে পারে। যে কারণেই যোগাসন করার প্রাক্কালে বা সাথে সাথেই 
17601161081 1070%16059 ও ৪10910101/ শিক্ষার অত্যন্ত প্রয়োজনীয় 'বদামান। 
[নছক কতকগুলো আসন প্রক্রিয়া শিখলেই যোগাসন করা বা করানোর জ্ঞান সম্পূর্ণ 
হল না। বায়, পিত্ত ও কফ আমাদের দেহে 'কির-প প্রয়োজন আছে বা না আছে; 
এর সম্যক [ভীত দেহতত্ব জ্ঞান না থাকলে হৃদয়ঙ্গম করা সম্ভব নয়। বিশিষ্ট কোন 
রোগ দেহের কোন অঙ্গে আকুমণ করেছে বা কি ধরনের অন্তাবধা দেহের মধ্যে সৃষ্টি 
হচ্ছে তাদের গ্রতিকারার্থে নিজের দেহের প্রাত সম্যক জান থাকা আঁধকতর প্রয়োজন 
নতুবা রোগ নিয়াময় করা সপ্তব হয় না। ইংরাজীতে একটা কথা আছে 901 
1070 17910170710 0100 021) [00101 সেজনাই দেহের 817860071081 08০10 
1০0 ঠিকমত শিক্ষা না করে যোগাসনে পদক্ষেপ গবপরীত ফল ঘটাতে পারে। 
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যোগান তালিকা! 


[িংবদন্তী ৮৪ লক্ষ যোগাসনের মধ্যে মানবকল্যাণের জন্য কাতপয় যোগাসন-এর শাম 
[লাঁপবত্ধ করলাম । 'ক্রিটাযোগের, যথা-হটযোগের এই আসনগুলো মানবস্ঠবশেপ 
প্রায় সব রোগেরই প্রতিরোধ করার ক্ষমতা রাখে । 

১। অধচক্রাসস ২। অর্চন্দ্রাসস ৩। অর্ধমৎস্যন্দ্রাসন ৪1 অধকুনসন 
৫&। অর্ধ হলাসন ৬। অঙ্গ্াসন ৭। অগষ্টাঙ্গ নমমকারাসন ৮। তব 
সণ্টালনাসন ৯। অর্ধ বদ্ধ পদ্মাসন ১০1 অর্ধ শলভাসন ১১। অর্ধ ধন.রানণ 
১২। ভর্ধ পবনমুন্তাসস ১৩। অর্ধ 'ত্রকোনাসন ১৪। অর্ধ মণ্ডুকাসন 
১৫। অধ পদ্মাসন ১৬। অর্ধ শবাসন ১৭। অর্ধ বুশ্চকাসন ১৬। অর্ধ- 
পদ্নপাশ্চমোন্থানাসন ১৯। অর্ধ পদাসন ২০। অধাসন ২১। অণ্জনেধাসন 
২২। আকণণ ধনরাসন ২৩। আনন্দ মান্দরাপন ২৪। উীঁখত কুমসিন 
২%। উৎকগাসন ২৬1 উাঁখত হস্তভুজাসন ২৭। উগ্রাসন ২৮। উখত 
মণ্ডকাসন ২৯। উাঁখত পম্মাসন ৩০। উথান বা উাখত পদাসন ৩১। উপ- 
[বন্৬ পবন মন্ডতাসন ৩২। উখত সমকানাসন ৩৩। উখত বিবেক'সণ 
৩৪। উপাঁবন্ট শীমসিন ৩৫ । উদ্ট্রাসন ৩৬। উধর্ব পদ্মাসপন ৩৭। উধর্মখ? 
পাশচমোক্তানাসন ৩৮।  উধর্ব সবার্গাসন বা পদ্ম সবঙ্গামন ৩৯। কারাসন 
901 একপাদ চঞ্ষসন 5১। একপাদ শিবাসন ৪২। এক হস্ত মর্বাসন 
9৩। এক হন্ত ভুঙ্গামন ৪৪1 এক পদাসন ৪1 একপাদ শসভাসন ৪৬1 এক- 
গা বুর্শশানন ৪৭1 ওনারাসন ৪৮ । কৃষ্কাসন ৪৯। কপোতভাপন ৫০1 কাণ্ড 
[শঠামন &১। কণগিক্ঠ আান পক্ষানন ৪২ | কুমসিন &৩। কুকটাশন 
৫5 কৃ" গপঠাডান 661 তীবাসন বাণপ্তরাপন €৬। গরড়াখন ৫৭1 গোশ,খা- 
সালা ১ ঠমখাসন ৫৮1 গভশিনা ৬৯। গোমখ্খ পাশ্চমোভ্তানাসন 
৬০1 গপ্তাঙন ৬১। গেখখ্লআদন ৬২। গোরক্ষাসণ ৬৩1 ছক্রানন 
৬৪। চতুঙ্পদানন ৬1 নান ৬৬। চতুর মখ কোনাসণ  ৬৭। আন: 
ীশরাসন বা জান লগ্নাসনা ৬৮। দ্িকোনাসন ৬৯। তক সবাঙ্গাসন 
৭০। শন্রভূজাসন ৭১। তোলাঙ্গদলাসন ৭২। ন্রশূলাসন ৭৩। তাঁতঙাসন 
৭৪1 দণ্ডায়মান জান$শরাসন ৭৫। 'দ্পদ শিরাসন ৭৬। দক্ষিগাপদ 
শশর্ধাসস ৭৭। দাক্ষণা পদাসন ৭৮। শ্পদ শীষসিন বা পূর্ণ শীর্ধাসন 
৭১। দক্ষণাপদ পাঁশ্চমোত্তানাসস ৮০। দাঁক্ষণাঙ্গুত্ঠাসন ৮১। দক্ষিণা- 
শী্রকোনাসন ৮২। পূর্ণ ধনরাসন ৮৩। একপাদ ধনুরাসন ৮৪। ধনংরাসন 
৮৫। নৌকাসন ৮৬।1। নটরাজাসন ৮৭। নমস্কারাসন ৮৮। পদ্মাসন 
৮৯। পবনমূস্তাসন ৯০। পাঁশ্িমোত্তানাসন ৯১। পদহস্তাসস ৯২। পদাঙ্গ, 
উাসন ১৯৩। প্রার্থনাসন ৯৪। প্রণামাসন ৯৬ । পণস্িপ্ত বজাসন ৯৬। পদ্ম 


ব্যায়াম--& 
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জানুশিরাসন ৯৭। পদ্ম ময়,বাসন বা বধ্ধ ময়বাসন ৯৪1 পর্ততাসন ৯৯। পর্ণ 
ভুজঙ্গাপন ১০০। বজ্ঞাসপস ১০১। বদ্ধ পদ্মাসস ১০২। ব্যাপ্াশন 
১০৩। বিপবাঁত ধন,বাসন ১০৪। বিপরীত কবণী মূদ্রা (আসন) ১০৫1 ব্ধ 
শীষসিন ১০৬। ব.শ্চকাসন ১০৭। 'বিভন্তি উাঁথত পদাসন ১০৮। বকাসন 
১০৯। বিভীন্ত পশ্চিমোত্তানাসন ১১০ । বক্তাসন ১১১। ভুজাসন ১১২। ভদ্রাসন 
১১৩ । ভূজাঙ্গাসন বা সপমসিন ১১৪। ভেকাসন বা মন্ডুকাসন ১১৫ । মহামুদ্রা- 
(আমন) ১১৬ । মক্টাসন ১১৭। মৎস্যাসন ১১৮ । মৎস্যেম্দ্রাসন ১১৯। মকবাসন 
১২০। কুমসিন ১২১। মযবাসন ১২২। মত্ত হস্ত শীষসিন ১২৩। মন 
পদ্মাসস ১২৪। মুত্তাসন ১২৫। যোগদন্ত আসন ১২৬1 যোগাসন ১২৭। যোগ 
মদদ্রা (আসন) ১২৮। যোঁন আসন ১২৯। যোগ নদ্রাসস ১৩০। বক্ষাণ 
১৩১ । বৈকামন ১৩২। বিভন্তপদ জান.শিবাসন ১৩৩1 বধ পদ্মাসন যোগমছছা 
১৩৪। বদ্ধ হলাস্ন বা ১৩৫। পদ্ম হলাসন ১৩৬। ববাসন ১৩৭। বদ্ধাপন 
১৩৮। বাতা 'নাসন ১৩৯ । শন পাশ্মে।খানাপন ১৪০ । এ বসিন ১৪১ । 15৭ 
১৪২। ভাষণ ১৪৩। শশঙ্গাসস ১৪৪ * ৭ 2 নানন বাশ পমাচন 


১৪৫। 'শবাঙ্গতঠাণন ১০৬ শাটল ৮ উস ডেড ধন এ. ইনি 
সিধ।ত৭ ১৮৯ । অন্তত ১০119 05১51 রঙা 2 ৯১ 
ব্রা ১6৩ । ব(7/0 ১৫৪ 100 ই ১0 নট 
5.8. টি তি ও $ প্র ৬ জি প.:8675.48 


১৬১ | শি 2 শা ১৬1 হু হালগা বন ৬৬211115725 উত5 1 ২ 
বযাঘা ভা।এন--ব্‌।০ক তাপন ১৬৫। ৬।থত ব।তগ 1 ১ (ন।।গ ১৩৩। 7 ঘ্বসন 
ব৮বাগণ ১৬৭ । চক শব ০ গণ ৯৩৭ । »৭11151- ৭1৩71 ৩ 
১৬৯ । অঙ্গ, এাপন-একগ।দ এদতএন ১৭০ | গত শন গ ১শোশাণামণ 
_-পণচণ্দরাথণ ১৭১ | দণ।।মাণ এবপা। শ্বাপল ১৭২1 এস্পাদ তাসা?যত 
৬ধ চন্দ্রাসন ১৭৩ | পঙ্কটাপন ১৭৪ 1 উথান বনাওণা ১৭৫1 ওখান মস্পাশন 
১৭৬ | কাকাসনা ১০৭ ।প্রাণভাসন ১৭৮ | বেশ।ান ১৭৯ । বিক»সন 
১৮০ | অ*্বখনাসন ১৮১। শীষাঁ বাক্াগন ১৮২ । ঝুলানি ১৮৩ । লাঢাশাদ্ধ 
আসন ১৮৪1 একপ।দ ঙচ্গগ।সণ ১৮৩৬। |খপাদ গআঙ্জাণ ১৯৮৬। এষা 
জানসপ্রসাবণ আসন ১৮৭। টডাসণ ১৮৮ । বর্গ) আসন ১৮৯ | এব পাদ 
স্কম্ধাসন ১৯০। ভগাসন ১৯১। |প্রভাসন ১৯২। সালাণন ১৯৩। কলা 
ভেববাসন ১৯৪। কোদাল আসন ১৯%। এাকবাধন ১৯৬। মযব পদ্মানন 
১৯৭ । 'ন্রবন্ধাসন 


ভিটামিন 


1িটাঁমন পদার্থ আঁতশন্তিসম্পন্ন গুণাঁবাশিষ্ট। বহু প্রকাব ভিটামিন আছে। 
এরা স্ব স্ব মাহ্মায় বিদ্যমান, এবং মানবদেহের 01987 ও 800 01 0189173- 
'কুয়াপাত করে । 1ভটামন মানবদেহ ধাতব পদার্থেব ব্যবহারের উপর ক্রিয়া বিস্তার 
করে । শরীবে ধাতব পদার্থের--অনুপাস্থতে মানবদেহে ভিটামিনের ?কছ? ক্বণীয় 
সুনই । দেহে ধাতব পদার্থের অভাব হলে তাকে প'রণ করা আগে প্রয়োজন । কিছ: 
ধাতব পদার্থে অভাব বা ক: 'ভিটামনেব অভাব দেহকে অতটা কাঁহল কবতে 
লও পাবে। কত্ত £0009০1710 8191705-এব 'ঠিক ঠিক কয়াকলাপ মানবদেহে 
পাঁবপূবক ধাতব পদার্থ কতটা ববাজমান তাৰ উপব নিভ'ব কবে। তখনই 
ভটাগমনের উপকাঠবতা ও কাজ আনাদেব উপকাবে আমে । আব সেই সাথে দেহে 
প্রশোজনশীষ হবমোন 'িস্তাব লাভ কবে । ইনমোনেব অভাবে দেহে বস্তত, আলগা 
'পা শ্থগ?ত, বোক। বোকা ভাব ও ল্তজহী নতা প্রক।ণ পাম। 
এখন শান পাচ বাপ |উটাঁলিন সাপ্ধ (কাধ কু পণ £ 
1টালিন «৯৪০ এই 1৬০ নত ৩শা আহা লগত পাবে 1 ১০ সেঃ 
(তা 9,৯৬১ িএ্রাগিপত5হ না [তা 1 ৬5 হম নও “তল 
"তথ রে ৮5৩ 500165 ছিতিসি তি ৫ ভাঙতে শা কলতে পা। 
5911-1 /৬ ও 1৩৬] না 9 মি ৮3 কাশ 7 এ) উল ক 0367 যান । 
কত, লৈশাব তাপ আন্ত উানন ছি৬ এন ৭৩3 1ভ2া।শন 09 এক ১ 
৬।গা বাবহ।ণহই শ্রেণ। 
উপকাটিতা % চাম। মদন |াখে, খসখসে ভাব দর কণে। শীবীবের 
*পাভাবক বড ও দ।শ।ঢ বজ।ব বাখে। *নাসন।লান সাচ্ছন্দা বজ।ব বাখে। 
শবীবকে দঢ মজবুত বাখে। প্রস্রাবে কেন জন্তখ ব। এ জাতীর বোন বিপদে 
ফলে না। সাদ? কাশঃ সহ্য ও দমন কাতে সাহাযা কবে। 


£/১৮ ভিটামিনের অভাবে 2 শবীবেব জহব জবব ভ।ব লেগেই থাকে? খাঁড় 
ওঠা খাঁড় ওঠা চামঙা, খেচা খেশচা অল্প অহপ মাথায় চুল প্রকাশ পায়। মূত্র 
পাথুবী ও ।পত্ত পাথুবী বোগে আৰান্ত হবার সন্তাবনা থাকে । বেগ প্রাহবোধ 
ক্ষমতা কমে যাধ। দূর্বল পাকস্থলশ, কমজোব সম্পন্ন দত, বান্রে চে'খেব দ.্টি- 
হঈনতা এই সব বোগের প্রকাশ পাষ। 


ভিটামিন 8।--ইহা জলে দ্রবিভূত হয়। পকল্তু তৈলজাতীষ পদাথে ইহা 
দ্রুবভূত হয় না। সাধারণ গরমে বা এীসডে ফুটলেও খুব বেশী নষ্ট হয না। কিন্ত 
৭31091175 জাতীয় পদার্থে বেশী ফুটালে এর গুণ সম্পূর্ণ নম্ট হয়। আমাদের 
সাধারণ রান্নার পদ্ধাততে ভিটামিন ৪1 নস্ট হতে দেখা যায়। আমাদের দেহে 
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111 এ ভিটামন 81 প্রচুর দরকার । আ্তরাং নিয়মিত এর বঝবহার প্রয়োজন ! 
শুভটাঁমন 31 শরীরে অভাব দেখা দিলে ক্ষিদের উদ্রেক হয় না। 


উপকারিত৷ £ হজম শান্তি বাড়ায়। যা আমরা খাই তা গায়ে গতরে লাগে। 
রোগ প্রাতরোধ করে, শরীরের £০৬1। বজায় রাখে । শিরা উপশিরার উপর এবং 
ওদের কার্যকারীতার উপর এর প্রভাব যথেষ্ট । 

3) ভিটামিনের অভীবে 2 [621 ৮০৪ কমে যায়) ক্ষিদে কমে যায়, 
1161৬0)157655 বাড়ে ও কর্মক্ষমতা কমতে থাকে । £১1510913 ও 7১91101699 গ্রীৃ্থিল 
দুরববলতা দেখা ও তারা আয়তনে বৃদ্ধি পায়। 


ভিটামিন ৪.--ইহা জলে দ্রাব্ভূত হয়। সাধারণ এঁসডে এর গুণ নথ 
হয় না। গরম সহ্য করতে পারে, বাতাসে কণ্ট হয় না। 1কন্তু সাধারণ রন্ধন কাধে 
812117€ জাতীয় গ্দার৫ এর গুণ নষ্ট হয়ে যায়। |ভঠামন 8 ভিটামিন 91 
থেকে বেশশ পাঁরমাণে ও সহসাই দেহ গ্রহণ করতে পারে । সেজন্য শরীরে মেদ বাদি 
করে। খাঁনজ জাতীয় পদার্থ ও ভিচাঁমিন 73, বেশী মাঘায় দেহ গ্রহণ করলে 
আর্ত মেদ বদ্ধ কবে। 


উপকণটিতা। 2 শঠাম স্বাস্থ্য চকচকে চামড়া প্রখর দ্ণ্ট (ভটামিন 8১ বাদি 
কবে। 04১010701০১ 41 0৭0 এর গবাস্থ্য ও কাযক্ষমতা বঙগায় রাখতে 1ভটা 15 
8. প্রয়োজন জাছেঃ ও সহদাই দেঙ গ্রহণ ককতে গাবে। সেজনা শরীবে মেদ বু 
কবে। খ|নজ জাঙ এ পদ ।থ7ও (৩ট।2ণ 3 বেশী মান্রাণ দেহ গ্রহণ কছ ও 
আঁতাঁরন্ত মেদ বদ্ধ কব । 

উপকারীতা 2 ভঠাশ "বাস্থ , ০কচকে চাগড় ১ খব দণট ভিও।জন 9, বু 
করে। ৪2১7 00105500141 01201 এর স্বাস্থ ও ক।যক্ষিমতা বশ্রায় রাখত ভিএা।5, 
8. প্রয়োজন আহে । 

৪২ ভিটামিনের অভাবে 2 শরীবেণ 81০1: নও করে। কর্মনআসতা ও ও 
নষ্ট করে। চুলের তাকাল পঞ্কতা দেখা দেয়” চুল পড়ে যেতে থাকে । হজমশান্ত ও 
বাস প্রশ্বাসের দ্ুত অবনীহ5 দেখা যায়। পায়খানা পারকার হয় না। 1ভকে 
ময়লা লেগেই থাকে। 


ভিটামিন--০£ তৈল জাতীয় পদার্থে দরবিভূত হয় না। জলে হয়। 4০0 
বা £১119165 দুটোকেই এ সহ্য করতে পারে । সাধারণ রান্না ক্রিয়া এ সহ্য করত 
পারে । যাঁদ 09,১8০. এর অপ্রাতুলতা থাকে, বায়ঃশূন্য পাত্রে বা আধারে ঠাণ্ড; 
অবস্থায় এর গএণাগণ নষ্ট হয় না। প্রধানত বা মুলত খুব বেশী 7768: এ সহ্য 
করতে পারে না। ফলে এর প্রাতুলতা দেখা দেয় কিন্ত শুকনো ফলে এর গুণ হাস 
পায় । ৬8101 ০ আমাদের দেহে প্রাঁতাঁদন ও প্রাতাঁনয়তই দরকার । 
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উপকান্িতা £ দাঁত, হাড় তৈরী করে; জীবাণু ধংস করে। দেহের বোগ 
প্রাতরেধ ক্ষমতা বাড়ায় । 8199৫ 635৫1, এর স্ুস্হতা বা অশ্ুস্থতা ভিটামিন € 
বজায় রাখে । 


0 ভিটামিনেত্র অভাঁবে £ এব অভাবে হাঁপানী রোগের সাষ্টি, দূত “বাস 
প্রবাস চলা এবং হৃদপন্ডের দ্রুত গাঁত বদ্ধি পায়। শরীরে সাধারণ দর লতা 
"দখা দেয় । হদাঁপন্ডের রোগ ব্‌দ্ধি পায় । ৮900০ 70100 10০0৫০9091 [01998 
ইত্াাদ সৃষ্ট হওয়া, ভাঙা হাড় চট করে জোড়া না লাগা, ৪৫161791 0100101 ঠিক 
ঠক না হওয়া? গায়ে, হাতে, পায়ে, পায়ের তলায় প্রচণ্ড ব্যথা অনুভব জানত কছ্ঃ 
পাওয়া-এ সবই ০-৬1091717-এর অভাবে । 


ভিটামিন 70৫ ভিটামন 7 জলে দ্রবিভূত হয়। [কম্তু তৈলজাতীয় দ্রব্য 
“বভূত হশ না । 4১০10, 41/91795 অথবা &1£ এর কোনটার সঙ্গেই বিরপ প্রাতীক্রয়াব 
৮1০ করেনা । প্রখর সযষতাপে ইহা সহজহে ।ভটামিন 0, তে পারণত হয়। 

". 06919:811 এর গবশ্থান 1ভটামণ 1১, পাঁরমাপ করে । আঁতারন্ত ভিটামিন 79৩ 
«৭ নকে অকমন্যি কবে, পে ভাল যায় না। পাতলা পাশখানা করায়। 
- ঘঃ বিলভার। ফুসফুসে, পাকস্থলীতে মন্রাশষে আস্বাভাবক ০9158) পরিমাণ 

ড় দেশ । মলঙঃ শরীরকে খারাপ করে ॥ 

উগক।প্রি৩। £ সতেজ পেশ। গঠনে সহাশভা করে । দীপ্ত ও দ্‌ঢ দেহ গঠনে 

5)1মন 7১-এব প্রয়োগন আছে । 

[0 উট্টামিনেরঅভাবে £ নবন ও নড়বডে হাড ও শবরের গঠনে লিকাঁপকে 
চেহাবা, ব্যাঁকা মেরুদন্ড ধন্‌কের মত বাঁকা পা, সর, সরু কাব্জ, পাষবাব মত বক্ষ 
-*্ার দেহের এই সব গঠন হতে দেখা যায় । 

।ভটাগমিন £% 1ভটামন 7, জলে দ্রাবভূত না । তেলজাতীখ পদার্থে ব। 
1০14১ এও এর কোন প্রাত।ক্য়া নেই । রম্ধনে বা অ।তীরন্ত গরমে এর ক্ষষ নেই। 

উপকারি 2 মাংস পেশী দ্‌ঢ় করতে সহায়তা করে, কিন্তু অচিবাৎ ক্ষয় হয়ে 
নাঘ। সেকারণে িট্াঁমন £ গব সময়ই মজুত রাখতে হয় । 

£--ভিটাঁ।মনের তাভাঁবে £ মেয়েদের সন্তান ধারণে অন্ুবিধার স.!স্ট করে । 


অনেক সময় [01১০911198৩ হ'তে দেখা যায় কি পুরুষ কিনাবী 1 মাথার 
চুল ভাল গজায় না'। 
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খাদো ভিটামিন 4১ খাদো ভিটামিন 8৩ 
/৯111001 /001016 
/310818505 /৯1)171001 
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ভিটামিন 49” শাকশব্জিতে, কোন ফলম.লেঃ বা কোন ০৩৩815 এ পাওয়া; যায় 
না। মাখনে ভিটামিন 42" পাওয়া যায়। 
০9৫ 1101 ০01! এ ভিটামিন 1), বেশ পাওয়া যায়। 
51579 1510০5 5815155 900188901 
এ 17101621 /2061616555 41768 8০177 


যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাত ৭১ 


1১101151150 11) 010 ১০৬71150১76 % 029 39852101 0178111] 101)১1111 19177 
০0৪৪ 1৩০5 31৩91101008 651১1 0870৩ চা) 0035 10108011 101১৩৪$৩০ 


[১1০৮ ভাবা, 10171 1025 
/১.1175. 9৮,582 110) 
38018৬]1)81 70017101510 
(718১1৩1 01/১৩৪170১& 09৬2০] 1[)০০01)-131৩801)1105 ) 
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যোগ কি ও কাকে বলে? 
4$506915 0 %০0%৪ 8170 15 [01119 ? 


যোগ চার প্রকার । (৯) হঠযোগ (২) রাজযোগ (৩) কর্ম যোগ (৪) জ্ঞানযোগ । 
এই হঠযোগকে অনেক সময় ক্রিয়াযোগ আখ্যা দেওয়া হয়ে থাকে। ০৪৪ 
116879 10 200. অর্থাৎ আমরা কোন কিছুর সঙ্গে কোন কছুর যোগকে 
একটা কিছ; প্রাপ্তযোগ হল বলে থাঁক। এস্থানে 5০8% করা মানেই দেহের সঙ্গে 
মনের যোগ, আত্মার যোগ ইত্যাঁদ । দেহের সঙ্গে ০০9010 1১0৬1 এর যোগ 
অথবা দেহ ও মনের সঙ্গে ৬161 0০০: এর যোগ ইত্যাদি বুঝে থাঁক। এই দেহ 
শুধু রন্ত মাংস অস্থি নিয়ে বেচে থাকতে পারে না। তার সঙ্গে এমন কিছ; জীনসের 
সর্ধামশ্রণ চাই যার যোগপ্রাক্রিয়ায় দেহ সম্পূণ" ভাব ধারণ করতে পারে । আমার এই 
গ্রন্থ মূলতঃ হঠযোগ বা ক্রিয়াফোগের উপর িশেষতঃ ধারাবাহিক 'বিশ্লেষণ। যার 
মননশসলতা সমস্ত দেহ ও মনকে একটা সুস্থ পাঁরবেশে আনতে সক্ষম করে। কোন 
একজন স্থূলকায় ব্যান্ত ঠাট্টা করে বলেছিলেন-_! ৪20 20178 (5088 ) £০ 9005- 
(1৪০6--মানে আমি যোগ করাছি 'কছু ত্যাগ করার জন্যে। আবার আর একজন 
বললেন--আম যোগ করছি ছু যোগ করার জন্য । আুতরাং যোগের পুরোপ্নার 
ব্যাখ্যায় সাঁঠক উত্তর পাওয়া মুশখকল। যোগের এবং এর অভ্যাসে তার ফললাভ 
কতটুকু নিশ্চিত তাও বলা দুরূহ । মানুষ তার জীবনের অভ্যাসের উপর এর উপ- 
কাঁরতা হাদয়ঙ্গম করবে । 10৪] ৪1 বা ৮1091 0০৬০ এদের সংমিশ্রণ দেহের ও মনের 
প্রীতিকি তা 'নিজেকেই উপলাঁষ্ধ করতে হবে। চামচে 'দয়ে দুধ খাওয়াবার মত একে 
উদরস্থ করা সম্ভব নয়। নদেশ মত একে পালন কর; !নদেশি মত নিজের জীবনে এর 
গুণরাজিকে বুঝবার চেণ্টা কর তাহলেই ষোগাসনের প্রাধান্য বুঝতে পারবে। চারটি 
যোগের কথা বলা হল, তার মধ্যে 'ক্লয়া যোগ বা হঠযোগ অষ্টাঙ্গ যোগের প্রাতফলন । 
এই অণ্টাঙ্গযোগ আটটি অধ্যায়ে ঠাবভন্ত । যেমন--(১) যম (২) নিয়ম (৩) আসন 
(৪) প্রাণায়াম (৫) ধ্যান (৬) ধারণা (৭) প্রত্যাহার (৮) সমাধি। সুতরাং 
আমরা বুঝতে পারছি যোগের বিলঃপ্তি সমাধিতে । 

যোগের ব্যাথ্যা কি? 

যোগ জীব ও আত্মার সংমিশ্রণ । এই ব্যাখ্যার ভেতরে কিছ] ছ্যর্থ বোধক ব্যাখ্যা 
থাকে। কারণ প্রত্যেক মানুষেরই জীবনের একটা উদ্দেশ্য থাকে এবং সেই উদ্দেশ্যে 
পেশছানোর চেস্টা করতে গেলে কছ? ত্যাগের প্রয়োজন হয়ে পড়ে । এবং ত]াগই 
কিস্ত; ০০91710 [9০9০1 এর সঙ্গে মেশার জুযোগ এনে দেয়। আবার যাঁদ এটুকু বাল 
সমস্ত দেহটাই ০০32010 [2০%০: এর মধ্যে নিমজ্জিত, সুতরাং তার সঙ্গে মেশার আর 
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কি প্রয়োজন আছে। কিন্তু আছে। আমাদের জানতে হবে 89801 ৪91 কি? 
এবং তার সঙ্গে মেশার প্রক্রিয্নাই বাকি? একে যোগ বলে। আমরা এই ক্রিয়াযোগ 
অভ্যাসে সমস্ত কিছ; নিয়ে সম্পর্ণভাবে বিলস্ত হয়ে যাব। তখন দেহ এমন একটা 
স্তরে উপনীত হয় যার ফলদ্বরুপ আমাদের আত্মচতনা এতদ্‌র বর্ধত হয়ে যায় 
যাকে ভেদ করে কোন রোগ সহসা দেহে প্রবেশ করতে পারে না। অজ্ঞানে আবদ্ধ 
হয়ে আমরা এর সম্যক ক্ষমতা উপলাষ্ধ করতে পার না। সেই সম্যক ক্ষমতা উপলম্খি 
করতে সম্যক জ্ঞানের প্রয়োজন । যা যোগাসনের মাধ্যমে আমরা অজন করতে পার । 
সেই 9067 7০৭৩.কে একটা শবরাট হাতীর সঙ্গে তুলনা করা যেতে পারে। 
কতগুঠল অন্ধ লোক হাতণর আকীতি বর্ণনা করতে অপারগ । কেউ ল্যাজের দিক ধরে 
বলছে হাতী সাপের মত, কেউ বা বলছে--হাতীশী থামের মত কারণ সে হাতীর পা 
স্পর্শ করছে কেউ আবার বলছে না এ দুটোর কোনটাই সত্য নয়, সে তার কান স্পর্শ 
করে বলছে হাতী একটি পাখার ন্যায়। কেউ তার শড় ধরে বলছে হাত একাঁট 
বিরাট সর্পের মত। এর ছ্বারা আমরা বুঝতে পারাছি কেউই ঠিক বলছে না। সেই 
501])৩। 7০9%০কে জানতে হলে আমাদের অন্তরের ৮191 0০%০ বা ০981010 
7১০৬৩! এর স্ফুত্ণ একান্ত প্রয়োজন । যোগের মাধ্যমে ধাপে ধাপে সেই ক্ষমতায় 
আরোহণ করে তবেই আমরা পূণ“ হাতীকে দেখতে পারব ও আমাদের সকলের ভ্রম 
দূর হবে। এখন যদি আমরা বাঁল 508৪ 'ঠিক ঠিক যোগ নয়, ০৪৪ আমাদের অন্তরের 
মহাজ্ঝানের সঙ্গে যোগ, ষা প্রতোকেরই 1ভতরে অজ্কারত অবস্থায় অবস্ছান করে। 


যোগ আমাদের কি কি দিতে পারে ? 


(১) মানসিক ঘ্দ্ব বাতিক, শিরঃপীড়া, অসুখী মনোভাব, মনের হতাশা দর 
করতে সাহায্য করে । 

(২) জীবনের উন্নাতর পথ দেখিয়ে দেয়। 

(6) কর্মক্ষমতা ও কর্মের সহিষ্ণুতা বাঁড়য়ে দেয়। 

(8) অপাঁরসীম আনন্দ এনে দেয় যার প্রকাশ সম্ভব নয়। 

(৫) আত ভাবধারা বার্ধত করে। 

(৬) জীবনের গমস্ত রহস্য প্রকাশ করে দেয়। ' 

(৭) সব কিছুর বাথা ও বেদনা দূর করে দেয়। 

(৮) পাতঞ্জালর মতে আত্মচেতনার বিকাশ ঘটায়। 

(৯) বিজ্ঞানের মতে বিজ্ঞান 'ভীত্বক জ্ঞান বার্ধত করে । 

(১০) ব্)ন্তিত্বের বিকাশ ঘটায় ও সামাজিক সম্মান বার্ধত করে। 

(১৯) যে কোন রকম কোনও দ:ঃখকে জয় করতে সহায়তা করে। 

(১২) আধিক আনন্দের আতিশষ্যে দিশেহারা হতে দেয় না'। 
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যোগ আসনের উৎপত্তি কোথা থেকে ? 


যোগাসন ধাঁবে ধাঁরে স্বতঃস্ফূর্ত ভাবে সাধু সমাজে উৎপাঁত্ত হতে থাকে | মানব- 
মাজে যোগাসন হঠাৎ আসে নি। শুধু যে ভারতবর্ষে এব উৎপাত্ত তা নয়, পাথবার 
সবক্ষেত্রেই এর বিকাশ কিছ; কিছ দেখা যায় । যে দেশের যে ভাষা, যে দেশের যে 
আচার ও রচ তার পাঁরপ্রে।ক্ষতে এর ঠিবকাশ লাভ ঘটতে থাকে । সেকালে এর কোন 
ধারাঘাহক লি।প ছিল না। এই 'ক্ুয়াযোগের ধারা ও 1শ ক্কা একজন শিক্ষকের কাছ. 
থেকে আদ একজন ছাত্রের প্রতি ম,খে ম্‌খে প্রচারিত হত। কিতু গর জানতেন 
যোগের যে শিক্ষা তাঁর ছাত্রক ।দতেন সেই ছান্রই একাঁদন ণা এ হয়ে এন্য ছানরদেপ 
জ্ঞান 'বতনণ করতেন এবং তা ঠিক ঠিকই করতেন । কত যখন তা ?লাঁখত আকানে 
প্রকাশিত হতে লাগল কছ কিছ বভ্া্তকর ব্যাখ্যা তাসছে থাকলেও যা মৃলতঃ 
বাহ্যক, আসল 'জানসে আঘাত প্ডত না। 1কত আঁত যত্ব সহকানে ফোগের ধাবা 
ও পদ্ধাত এবং তাৰ বাখ্যা ইলীপব্দ্ধ হতে থাকন ৷ মানবদেহের এখা০নাট যণ্ধ্রপা।ত 
মান.ষকে জানাব আঁধিক সুযোগ দিতে থাকল এবং বঝতে চেম্টা করল কোন কোন 
যন্ত্রপাতির ি 1ক কাজ এবং তাদেরকে সুস্থ রাখতে হলে ক ।ক করণীয়? এই সমস্ত 
কারণের যাতে কোন বিল্রান্তকর প্রচার না হতে পারে যোগসূন্ন ছোট ছোট কুলের 
মাধ্যমে প্রচারিত হতে লাগল । 
এখন ঘোগশাস্বের যে রূপ আমরা দেখছ ৩া িত্তু সম্যকভাবে এারতবঞেই 
[বস্তুত ও উন্নত হয়েছিল। কথত আছে যোগশান্ত্র প্রায় পঁচি ছয়শত বৎসর পু 
থেকে উন্নতির সোপানে ধাপে ধাপে উঠে আসতে লাগল । হব*পা এবং মহেঞ্জোদড়ো 
ইত্যাদি জায়গায় খননকার্ষের ফলে বহু নিদর্শন পাওয়া গেছে । বহুবিধ মুর্তি সেই 
খননকার্ষে মানৃষের হাতে এসেছে যার কোন না কোন যোগাসন পদ্ধাততে তৈরী 
হয়েছে । ভগবান শিব এবং পার্বতীর অনেক ভাঙ্গমা যোগাসনের দ্বারা প্রাতিফ।লত 
হয়েছে এবং অনেক ধ্যানের ম্ত উভয়ের দ্বারা সংঘটিত হয়েছে, তাও পাওয়া গেছে। 
বোদক যুগের অনেক পূর্ব থেকে এই সমস্ত স্থানে গুছব জনস্মাগম ছল । এর দ্বারা 
প্রমাঁণত হয়েছে আর্য সভ্যতার অনেক আগে থেকেই মান ষ যোগাভ্যাস ক্নত। সেই 
ছোট ছোট জায়গা থেকে ভারতবর্ষের অন্যান্য জায়গায় যোগাভ)াস ছাঁড়গে যেতে 
লাগল । বোঁদক গ্রন্থে এর উল্লেখ আছে । যোগাভ্যানের €ুকৃত অর্থে হয়তো কোন কুল 
ছিল না কত্ত যোগাভ্যাসের উপর সাড়ে চার হাজার বখসর আগেও কিছু 1কছু 
বই লেখা হয়েছিল। ধারাবাঠহক যে।গাভ্যাস ধলতে ।কহ হয়তো ছিল না। 
বিল 597000115 [্িা) এ আনেক মুর্ত পাওয়া যায় যা মান ও খাষিরা 
তাঁদের সমাধি জ্ঞান লাভার্থে অভ্যাস কর্রতেন। পরবতাঁ যুগে মুনি খাষিরা 
এই শাস্দের উপর গবেষণায় মন দেন এবং তা থেকেই যোগশাদ্রের উৎপাত্তি। 
সৈজন্য বেদকে আমরা শীনশ্চয়ই দ্বীব এ করব, বেদ যোগশাদ্রের প্রথম গ্রন্থ । যোগ 
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কথাটির বেদে বহুভাবে উল্লেখ আছে, বিশেষতঃ খক বেদে। এই খক: বেদের 
উল্লেখ থেকে অষ্টাঙ্গ যোগের সৃষ্টি হয়েছে । পূর্বেই উল্লেখ করোছ অল্টাঙ্গযোগের 
মধ্য (ধারণা ) ওধ্যান অভ্যাস করতে করতে আঁত্মক উন্নতি সংঘটিত হতে মানুষ 
সমাধিজ্ঞান প্রাপ্ত হত। এই অষ্টাঙ্গযোগের আটটি রুপ যথা--যম, নিয়ম, প্রাণায়াম, 
জাসন, ধ্যান ধারণা, প্রত্যাহার ও সমাধি। মানুষ যখন এই অষ্টাঙ্গযোগের 
্ঞাননাজতে উপনীত হতে থাকে তখন মানুষে মানুষে বিভেদ বলপ্ত হতে থাকে । 
কোন জাত বাভাষা বা দেশ এদেরকে সংকীর্ণ গণ্ডীর মধ্যে আবদ্ধ রাখতে পারে 
না। এই জ্ঞান আস্তে আস্তে প:থিবাময় ব্যাপ্ত হয়ে যায় । মানুষ যখন জীবন ধারণ 
করল তখন ব-ঝতে শিখল এই জীবনের পেছনে আর একটি গাঁতিময় জীবন আছে! 
হাকে বাল ৮1৪1 বায়, বা প্রাণ এবং তারা এও লক্ষ্য কবল প্রাণের সঙ্গে আমাদের 
দৈনান্পন *বাগশম্বাসের ।নক১ আম্পর্ক আছে । এই প্রাণ থেকে দেহের ভিতর 
কতগুলো প্রাণ কেন্দ্রে অবস্থানও রয়েছে তাকে বোঁদক ভাষায় চক্কর বলে। এরা ।কম্ত 
কোন নণ্ত ন।তস গঁতিত চকু নয় । এই চরগ্‌ুলো নাভমন্ডল থেকে পর পর মাস্তজ্কের 
দিকে ধাঁবত হচ্ছ। তাপুদন 'বাঁভন্ন নামকরণও করা হয়েছে । যথা (১) সহম্ রস্র 
(২) অজানাগক্ক (৩) 1বশ-দ্ধচক্র (৪) অনাহ৩ টক্ত (৫) মণপুরাচক্ক (৬) স্বাঁধস্থান 
চক (৭) ম:লাধর চক । 

এই সমস্ত চক্র থেকে এক একি 1বশেষ নাদের স:৭) হয়, তাকে ইংরেজীতে বলে 
[55০110 50174» এই সমস্ত ধান উচ্চাঁরত হবার সময় আমাদের দেহ তথা মনকে 
আঁত্মক স্তরে নিয়ে যেতে সক্ষম হয়। এই ধ্বাঁন ধখন বাহ্যক আকারে প্রকাশ পায় 
যাকে আমরা মন্ত্র বলি তার ক্ষমতা প্রত্যেক মানুষই উপলব্ধি করতে পারে । স্থুতরাং 
আমলা বলতে পা'র যোগের শান্ত বোদক যুগ থেকেই প্রচারিত হয়ে আসছে । এবং 
এও আমরা লক্ষ্য করাছ প্রকৃত সাধুর ভিতর, তাঁরা জীবন ও মনকে সাধারণ 
মানুষের জীবনেৰ স্তর থেকে কত উধের্য ভীঠয়ে নিয়েছে ; ভীরু কাপুরূষতা জয় করে 
জীবনদাঁয়নী শান্ত অর্জন কবেছে। কত একথা স্বীকার করতেই হবে, এখানকার 
মান্য যোগের উপ জ্বানেন পাঁরাঁধ অনেকদূর 1বস্তৃত করেছে? যা বৈজ্ঞানিক 'ভীত্ততে 
পূর্বে প্রাতিষ্তিত হতে পাতে নি। 

পরবত কালে শাক্ষত সমাজ যখন উপাঁনিষদকে জানল, তখন দেখতে পেলো 
আধু।নক যোগশাস্ত্র একাঁট সুঘ্ঠ আকার ধারণ করেছে । আমাদের 'হন্দু শাস্তের 
ব্রণ ব্যান্তিণা এই 1বদ্যাকে নিজেদেত্র একচেটিয়া করে রাখত । তারা বহুবিধ যোগ- 
পদ্ধাত জপ ও মন্বের মধ্যে সম্নিবোশত করত । 'বশিষ্ত যোগাসনে মৌন জপের দ্বারা 
যে প্রচুর ধাঁ গান্ত উৎপন্ন হত তাতে সন্দেহ নেই । অধর্নিত এবং ধানত “ওম 
কথাটির উংপাত্ত তখনই হল। এই “ওম.” শব্দ একটি ক্ষমতাবান ব্যন্ত থেকে দূর্বল 
বান্ততে আত দ্রুত প্রাতফাঁলত হত, এবং তাকে আভিভুত করে দিত। এইষে 
মানাঁসক শান্তর 'বকাশ তাকে স্বরযোগ বলে। অর্থাৎ প্রাণবায়ুর দোহক গতি “ওম 
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ধ্বনির সঙ্গে সঙ্গতিপূর্ণ । এই স্বরযোগও শিব দ্বরোদয়ে বর্ণিত হয়েছে । এই 
শিবস্বরোদয় যা “ওম ধ্বনি সহকারে মানিক শান্তর বিকাশ ঘটায়, তার দ্বারা অনা 
মানুষের চিন্তাধারা বুঝতে পারে । 

স্থতরাং এখন আমরা বলতে পারি ; উপাঁনষদই মানষের ঠিক ঠিক জ্ঞানবিস্তারে 
সাহাষ্য করল। উপ-মানে কাছে, 'ি- শিক্ষা কর, ষদ-_বদ, সুতরাং উপনিষদ 
'মানে কাছে বসে শিক্ষা লাভ কর। উপাঁনষদের শিক্ষাকে আমরা যেহেতু গোপন শিক্ষা 
পদ্ধাতও বলতে পারি। তাহলে উপনিষদ ক" প্রকার ; অসংখ্য প্রকার । যে গুরু 
যে ভাবে তীর ছান্ত্কে 'শক্ষা দিয়েছেন তাই একপ্রকার উপনিষদ । সবচেয়ে পুরোনো 
উপনিষদ লেখা হয়েছিল ছশ খণ্ট পূর্বে এবং সবচেয়ে নতুন উপাঁনষদ লেখা হয়েছিল 
পনেরোশ খছ্টাব্দে। এদের মধ্যে একশ আট রকম উপানষদকে প্রামাণ্য গ্রচ্থ 1হসেবে 
ধরা হতে পারে। এবং এর মধ্যে বার, তের রকম গ্রন্থকে পুকৃত গ্রন্থ হিসেবে ধরা হয়ে 
থাকে । যেমন--(১) ঈষ (২) কেন (৩) কঠা (৪) প্রশ্ন (6) মুণ্ডুকা (৬) মাণ্ডুক্যা 
(৭) তৌন্রয়া (৮) আন্রেয়া (৯) ছান্দগ্য (১০) স্বতেশভান্র (১১) বুহদারণযক। 

(1) [518 (2) 1678 (3) 969 (4) 01251008 (5) ট1017091৫ 
(6) 7/270919 (7) 19100195908) 4118158 (9) 01817089898 
(10) 96125210111 (11) 3101172702190521, 6০, 

এই সমস্ত গ্রন্থের ভর বহৃবিধ পার্থক্য দেখা যায় কিন্তু সম্টিগত ভাবে বিশেষ 
কোন পার্থক্য নেই। সমাষ্টগত উপনিষদকে বেদান্ত বলে। যার মূল অর্থ হচ্ছে 
যোগশাদ্বের মধ্যমণি | 

উপনিষদের যোগশাস্ত্র বা যোগাবাধ নিছক একটা পরিকম্পনা নয়। দেহের 
সঙ্গে আত্মার, আত্মার সঙ্গে পরমাতআ্মার তথা দেহের সঙ্গে পরমাত্মার এবং দেহের সঙ্গে 
আত্মার মাধ্যমে যে যোগসূত্র রয়েছে তার অভ্যাস ও সাধনাকে যোগ বলে। উপাঁনিষদে 
যোগব্যাখ্যার উত্তর চাওয়া হলে এক কথায় বলা হয় “নেতি, নেতি” অথাৎ এ নয় এ 
নয় অর্থাৎ উপাঁনষদ যোগ সোপানে ওঠার শুধু পথটাই দেখিয়ে দিয়েছে 1কণ্তু কি 
করে উচ্চে আরোহণ করতে হবে তার সঠিক নির্দেশ নেই। কারণ কঠোপানষদে বলা 
হয়েছে পথ খংব সংকীর্ণ ও দম । এই ক্ষুরধার পথে দেহ মন বিচ্ছিন্ন হতে থাকে । 
'কিদ্তু এগোতে পারলে ফললাভ হয়। 

যীশুখ্‌ন্ট বলেছেন পথ সংকীর্ণ হলেও গৌরবের । নিজেকে জানার এক আগ্িতীয় 
পদ্ধাঁত, তার পূর্ণ বিকাশে মানূষ সমাধি প্রাপ্ত হয় । দেহ থেকে যে আত্মিক জ্যোতি 
ও জ্যোতিময় পরিধি সৃষ্টি কবে তা অবর্ণনীয় । এই অবর্ণনীয় ভাষধারায় যখন 
কোন যোগী উপনীত হতে পারে তখন দেহের িনাশ আঁচরাৎ হওয়া সপ্তব নয়। এই 
পাঁরপ্রোক্ষতে বহ্যীবধ গণ্পের অবতারণা হতে দেখা যায়। দেহাভ্যস্তরে যে আত্মার 
অবস্থিত রয়েছে তা বহিগর্তি হয়ে বহির্িদ্বের" কোথায় না চলে যায়। আবার 
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তার ্বকীয় ধমে দেহাভ্যন্তরে প্রবেশ করে প্রাণের সঞ্চার ও অনভুতি ফিরিয়ে আনে। 

উপানিষদ আরও বলেছে আমাদের দেহের এই প্রাণ যা %:81 0০৩7 নামে কাঁথত 
তা শুধুই দেহের চৌহদ্দির মধ্যেই লীমাবদ্ধ থাকে না। “প্রাণীর” (01878) পাঁরধি 
ও ক্ষমতা কম বেশ হতেও দেখা যায়। ইড়াঃ 'পিঙ্গলা এবং সুষমা নাড়ীদের 'ভিতর 
এই প্রাণের অবস্থান। সুতরাং সাধারণ মানুষ ইড়া, 'পঙ্গলা ও সুষূয়া নাড়ীর ক্ষমতা 
ও বিস্তার যোগাভ্যাসের দ্বারা বাঁধত করতে পারে। এই বিস্তারের পরিধি িবশ্ব- 
্কাশ্ডে ছড়িয়ে যায়। তখন কুণ্ডাঁলনী শান্তর সপকিতি অবস্থায় মানুষকে উচুস্তরে 
নিয়ে যায়। উপপানষদের মধ্যে কেন এবং ঈষ'তে স্পন্ট নির্দেশ আছে ফি করে কর্ম 
যোগের সষ্টি হয়েছে_-যার ছারা মানূষ সাধনার পথে অগ্রসর হতে পারে এবং বিস্তৃত 
ভাবে পরবত কালে ভাগবত গতায় বার্ণত আছে । মানূষকে যাঁদ শুধুই এই ষড়- 
রিপুর দ্বারা পরিচালিত হতে দেখা যায় তাহলেই সেই জীবন ধারণ বৃথা । বড় 'রিপুর 
পরিচালনা মান:ষেব যেমন প্রয়োজন আছে সমাজ জীবনে শ্িতির জন্যে তেমাঁন উপ- 
নিষদের যোগাবাধ পালন করা ততোধক প্রয়োজন আছে । ও* ধবাঁনর উৎপাঁত্ত 
উপপানষদ থেকেই । কঠোপাঁনষদ বলছে ধ্যান ও ধারণার উন্নাতির জন্যে, মনধসংযোগ 
বার্ধত করার জন্য ও* ধ্যানর ৮1181 0০৬০1 এর অবস্থার অস্বীকার করা যায় না। 
এভাবে উপানষরদের ধারা মানবজীবনের কলা।ণের জন্য িভাবে ব্যবহার করতে হবে 
তা যোগ চুড়ামাণি নিদেশ 'দয়েছে। যোগছুড়ামাণ সমস্ত যোগের যে সমস্ত অভ্যাস 
পদ্ধাত আছে তা বিস্তৃত ভাবে বলেছে । এই যোগ পম্ধাততে 'ক্রিয়যোগেরও ব্যাথা, 
রয়েছে । কোন ক্রিয়াযোগের মানুষের কি কি উপকার আসবে তাও বার্ণত আছে। 
কারণ উপানিষদগ্লি 95908701200 (15810) ও তার প্রয়োগ 'ঠিক ঠিক বলে দেয় 
[ন, ভাসা ভাসা ভাবে আদেশ করেছে মান্র। 'কম্তু যোগচুড়ামণিতে ক্রিয়াপদ্ধাতিতে 
তার ব্যাখ্যা বিশদ । উপনিষদ শুধু প্রেরণার উৎস। সেজন্য ব্যান্তগত গুরুর সাহায্যে 
যোগাভ্যাস প্রয়োজন । একথা বললে হয়তো অত্যুন্তি হবে না-_রামায়ণ ও মহাভারতের 
মতন গ্রন্থকাব্যের মহারথীরা এই যোগাভ্যাসে 'নিয়ামত ব্যস্ত থাকতেন। এ সমস্ত 
শান্তর কাশ যোগসাধনায় তাদের পক্ষে আহরণ করা সন্ভব হয়েছে । গীতার উৎপাত 
এবং তার ব্যাখ্যা ও প্রয়োগ যোগশাস্মের উপরই প্রাতিষ্ঠত। রামায়ণে মহাবীরের 
ষে শান্তর বিকাশ দেখা যায় সেই শান্ত হনুমানের অধাত শন্তি যোগের মাধ্যমেই সন্ভব 
হয়েছে । (তিনি মহাযোগী ছিলেন । পারিশৈষে আম শুধু বলতে চাই যোগশাস্তেব 
উৎপাত্ত ও তার পাঁরব্যাপ্তি আমাদের এই ভারতবর্ষে হাজার হাজার বৎসর পর্কেই 
হয়েছে। এ সম্বন্ধে সবকিছু বলতে গেলে আধ্নিক ক্রিয়াযোগের যে পরিধি সৃষ্টি 
হয়েছে তা বলা হবে না। আধ্াীনক পাঠকের সুবিধার্থে যোগ ক? তা বোঝানোর 
জন্য কথ%ং আলোচনা করা হল। যদ কোন ব্যান্ত বিশদভাবে এর ইতিহাস জানতে 
চায় তাহলে তাদের নিজেদের পণথ যোগাড় করে অগ্রসর হতে হবে। সাধারণ মানুষের 


৯১০ যোগব্যায়াম ও মবাসপদ্ধাত 


এত গভণরে যাওয়ার কোন প্রয়োজন নেই ৷ যে সমস্ত বইয়ের কথা এখানে উীল্লাখত 
হল তাতে যোগের কেন্দ্রবিন্দু বার্ণত হয়েছে। কিন্তু আমরা এখানে যোগাসনের 
অভ্যাসে মানব কল্যাণের জন্য ধারাবাঁহক ভাবে বর্ণনা করেছি। এই সমস্ত যোগা- 
ভ্যাস ব্ত্তিগতভাবে কোন গূরুব কাছে» সমান্টগত ভাবে কোন আশ্রমে বা বৃহত্তর 
পারাধতে কোন যোগ 1বদ্যালয়ে 'িয়ামত অভ্যাস করতে পারে। স্তচ্ছ মানবজনীবন 
যাপন করার জনা আমাদের পক্ষে 'ক্রিয়াোগই যথেষ্ট । 


বিবিধ রোগের টুকিটাকি 


১1 অপ্প বয়ন হইতে মাথাব চুল +ঠয়। যাওয়া 
২। অদ্বল বোগের টুকিটাকি 
৩। শামবাত বা এলাঁ-_ 
ঘামা।চ বা গা জ্বাণপাপোচা করা 
চুলকানি গায়ে দাগডা দাগড়া "ফাস্কা_ 
৪। আমাশশ বোগেল বাবধ চকিৎপা_ 
&। আঞ্জুন রোগে চাকৎসা- 
৬। কোন্টকাঠিন্য ন্ে।গেব ট্রাকটাকি চ/কৎসা-- 
৭। পুরুষের যৌনাঙ্গের আংশিক ক্ষমতা বোগ-__ 
৮। পায়ের গোড়ালিতে ব্যথা-_ 
৯। প্রদর বোগের ট্রীকটাকি-_ 
১০। বহুমূত্র সোগের টুকিশাক খাদ।বাবস্থা 
১১। বাত রোগের টুকিটাকি 
১২। বাতের তৈল ও ব্যাঁধর চাঁকৎসা-- 
১৩। বিাছল্ন নোগেন টুকিগাকি বাবস্থা-- 
১৪1 বেশী বয়সের ছেলেমেয়েদের 1বছানার গুল্াব কবা বোগ- 
১৫। মুখমণ্ডলেব দাগ-- 
১৬। রসন াকংসার ট্রকিটাকি-_ 
১৭। সার্দ বাঁসয়া যাওষা-_ 
১৮। হাঁপাঁন বোগের টুকটাক 


বিধিধ রোগের টুকিটাকি ব্যবস্থা 


যোগাসন অভ্যাস করাকালীন অনেক ট্কিটাঁক বা দেহের অস্ত্রীবধার সণ হয়। 
সেগ-লো সব বয়সেরই ছেলেমেয়েদের হইতে দেখা যায়। নিয়ে সেই সমস্ত অসুবিধার 
কথা এবং তার আংশিক ও সবাঙ্গিক ব্যবস্থাপন্ত দেওয়া হইল। ডাক্কারেন শরণাপন্ন 
না হুইয়াও এই সমস্ত রোগের ও অস্ু'িবধার চিকিৎসা আমরা িজেবাই কাঁরতে পাঁর। 


যোগব্যায়াম ও *বাসপম্ধতি ৯১ 


রোগ হইলেই ডান্তারের শরণাপন্ন হইতে হইবে, এমন কোন কথা নাই। ডান্তারী 
শাদ্রে প্রাথামক জ্ঞান সকলেরই কিছ কিছ অর্জন করা উচিত। দৌহিক গঠন, 
শরীরের আভ্যন্তরীণ যন্ত্রপাতি ও সেই সম্বন্ধে পূর্ণ জ্ঞান এবং রোগের উৎপাত্বর 
কারণ অনুধাবন ক।রতে হইবে । পাঠকের সুবিধার্থে তাহা নিম্নে বার্ণত হইল-_ 


১। অল্প বয়স হইতে মাথার চুল উঠিয়! যাওয়া । 


[ি ছেলে কি মেষে ইদ্যানংকানে এই রোগে ভূঁগিতেছে। টুলের যত্বেব অভাব, 
চুলে আতীরন্ত শ্যাম্প: কবা, চুলে আদৌ তেল না দেওয়া এবং ভালভাবে মাথা আঁচড়ান, 
(নযাঁমও স্নান না করা ইত্যাদ এই বোগেরু-রাবণ । 


প্রতিকার । রত্ন চিকিৎসা ৫ 


পদ্ধতি-১। ১ কোয়া বঙগুন ৫০ গ্রাম+১০০ এম শংদ্ধ নারকেল তেল। 
ণষ্ণ স্ছ [চিতা ন।1স্বে০। তলের ৩1হত ফু)।ইতে হইলে । বসুন লাল আকার ধারণ 
কালে তেল টাণ্ড। ক। রা শ।শত ঝাখবে। এই চল ১৫ দিনে এনা বাবহণ 
ক।ববে। ব। খাতে ান।€ই পাবনাণ মত ওল লইয়া ড।ন হাতেব লাঙ।লের অগ্রা 
দয়া চুলেব গোড়ায় গোডায় ১০ মিনিও ধাবযা মালিশ কারবে বাসন বসিয়া ১০ 
মানট ধাঁরয়া চচবংনগ দ্বারা চুল আচড়াইতে হইবে । রাত্রে শ,ইবাব আগে এই শ্রীক্রয়া 
১৫ 'দিন ধাঁবয়া অন,.শীলন কাঁববে। সকালে যথারণীত সাবান 'দয়। মাথা পাঁর্কার 
কারবে ও পরে চল তৈল মাগখবে | ১৫ দি, 1ঝমাতন পব আবাব ১৫ 'দন এই প্রীকরয়া 
তন,শীলন করিবে । মাথাব চুল ওঠা বন্ধ হইবে। 

পদ্ধট -২। ২০০ গ্রাম পাঁমিত ১ কোয়া বসুন ভাপ শখলে বাঁটিন। পাথ্রন 
অথবা চীনামা1টির বাঁ9তে কাঁরয়া নৌদ্রে রাশিবে। খেয়াল বাঁখবে যাহাতে পাখাতে 
মৃখ দিয়। এ বসুন বাটা নণ্ট না করে। মেই কাবণে তানের ঝুঁড় দা ঢাঁকয়া রাখিবে। 
রৌদ্র প্রথর তাপে নস্মনেব তৈন উপনে ভাসিশা উঠিবে। এ তৈল পান্রে সংগ্রহ 
কাঁ্বে। বসুন বাটা আবান হার্উপণীয়া চটকাইয়া শৌদ্র রাশলে পূনবায় তল ভা সয়া 
উঁঠবে। এইভাবে মমন্ত তন বক্গুন বাটা হইতে সংগ্রহ কারবে। এ রস্গুন তৈল 
সমপারিযাণ নালকেল তৈলেব মঙ্গ £মশাইবা ১ নম্পন পদ্ধাত জনলারী মাথা 
মাখবে। পব গা ১% দিন মাশিবাব পর ১৫ দন নাত দিবে । আবার ১৫ দন 
মাখিবে। চুল ওঠা বন্ধ হইবে। 


২। অম্বল রোগের টুকিটাকি 


সকাল হইলেই মুখে টক: টক, ভাব, ?কছ? খাইলে মুখ টাঁকয়া যাওয়। দ।ও শর 
শির: করা, দুপুরে বা 1বকালে বুকের মাঝখানে জালা অনুভব করা, বুকের মাঝখানে 
চাপা ব্যথা অনুভব করা, পেটটা যেন ফাচপয়া ফাঁপয়া থাকা--এই সমস্ত অবস্থা পাক- 


৯২ যোগব্যায়াম ও ম্বাসপদ্ধাতি 


স্থলীতে অধ্বলের প্রকোপ হইলে প্রায়শই দেখা যায়। এইসব ক্ষেত্রে কিছ টোটকা 
অনুসরণ করিলে আমরা ভাল ফল পাইতে পার । 

১। একটি চীনামাটি বা কাঁচের পাত্রে ২ িটার জলে ৫০ গ্রাম পানে খাওয়া চুণ 
ভিজাইয়া রাখবে । নিদ্রা ভঙ্গের পর মুখ কুলকুচি করিয়া, দাঁত না মাজিয়া এ স্বচ্ছ 
চুণের জল ২ চামচা পাঁরমাণ খাইবে । খাইবার পর পাঁরজ্কার ২ চামচা জল চুণের পান্রে 
ঢাঁলয়া দিবে। চামচের দ্বারা চুণের পান্র ঘাঁটিয়া দিবে । পরের দিন সকালে চুণের পান্ত 
হইতে আবার ২ চামচা জল খাইবে। খাইবার পর প্ববেস্ত প্রক্রিয়ায় ই চামচা পাঁর্কার 
জল চুণের পান্ত্র মিশ্রণ করিবে । এই ভাবে যাহাকে 791099955 0৫ 70110001 বলা 
হয় এইভাবে ১৫ দিন পরপর খাইবে । অম্বলের প্রকোপ প্রশমিত হইবে । 

২। যাহাদের বিকালের দিকে আঁতীরন্ত অদ্বলের প্রকোপ দেখা যায় তাহারা 
১ গ্লাস আখের রস লেবু মিশ্রত করিয়া পরপর ৭ 'দন খাইবে। আঁতাঁরন্ত অম্বলের 
0109031101. কঁমিতে থাকবে । আখের রস অন্বলের খাদ্য হিসাবে একটি মহৌষধ । 

৩। রাত্রের দিকে যাহাদের অম্বলের প্রকোপ দেখা যায় বা কোন কোন সময় 
বিকালেও হয়, তাহারা সপ্তাহে ৪ দিন ২ বা ৩ সপ্তাহ পর্যন্ত গান বা মধু সহযোগে 
রাতে বা বিকালে নারকেলের দুধ পান কারবে। নারিকেল কোরাইয়া তাহাতে গরম 
জলের ছিটা 'দিয়া 'পাষয়া লইলে নারকেল দুধ তৈরী কারবার সুবিধা হয়। এই 
নারিকেল দুধ বাসী খাইতে নাই। তৈরণ কারবার সঙ্গে সঙ্গেই পান কাঁরবে। 

৪। যাহাদের ঘখন তখন অম্বল হইতে দেখা যায় অর্থাৎ কিছ খাইলেও অন্বল 
হয়, না খাইলেও অম্বল হয়। সেইসব ক্ষেত্রে পুরনো তে'তুলেব জল আঁধক ফলপ্রদ । 
পূরনো তে'তুলের জল খাইবার পদ্ধাতি পরবর্তী আমবাত বা এলার্জ 'চাঁকৎসায় 
বা্ণত হইয়াছে । 


৩। আমবাত বা এলার্জি। 
ঘামাচি বা গা জ্বালাপোড়া করা £ 
চুলকানি, গায়ে দাগড়া দাগড়। ফোক্কা পড়া £ 


এই সমস্ত উপদ্রবের প্রতিকার নিজেরাই করা ষায়। পেট গরম, শরণরের অবস্ব, 
অনিয়মিত স্নান, রোদে রোদে ঘোরা--এইগুলি উপাঁরউন্ত রোগের কারণ । সাধারণ 
ভাবে এদের চিকিৎসা খুব জটিল । কিন্তু আমরা সহজেই এ সব রোগ হইতে ধু 
হইতে পারি। | 

পদ্ধতি 8 ১। ৭ দিন কিংবা ১৫ দিন প্রত্যহ সকালে প্রাতঃকৃত্য সমাপন করিয়া 
খাঁলিপেটে ১ কাপ মোঁথ ভিজানো জল খাইবে। 

পদ্ধতি 8 ২। স্নান করিবার পর্ধে প্রত্যহ নাকে আঙঃলের ডগা কারিয়া 


যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাত ৩ 


সারষার তৈল আকর্ষণ কারবে। দই পায়ের চেটোয় ১০ মিনিট ধারয়া ঠাণ্ডা সারার 
তৈল মর্দন কারবে। 


পদ্ধতি $ ৩। ১০ হইতে ৩০ বংসর পর্যন্ত পুরনো তেতুল যোগাড় করিবে। 
২০০ গ্রাম তে"্তুল ২০টি ভাগ কারবে। এক এক ভাগ 'পিষিয়া ১২ কাপ জলে রানে 
শুইবার পূর্বে ভিজাইয়া রাখবে । সকালে এ দ্রবীভূত তেতুল এ জলেই আরও 
কচলাইয়া রস নিষ্কাশন কারবে | তেঁতুলের জল পাত্রে ছাঁকিয়া একটু লবণ দয়া পান 
কারবে। বাক তে'তুলের কাত যাহা অবশিষ্ট থাকিবে একটু চুণ একটু তেল ও লবণ 
'মাশ্রত কাঁরয়া খাইবে। আশা করা যায় এই ৩ নম্বর পদ্ধতি মারফৎ উপাঁরউন্ত রোগ 
প্রশামত হইবে। 


৪1 আমাশয়-রোগের বিবিধ চিকিৎসা । 


নতুন ব্যাঁধ বা পুরাতন ব্যাঁধতে আক্লান্ত হইলে বাজারের ওষুধ খাইবার পর্ধে 
নয়ালাখত প্রাুয়াগলি অনসরণ করিবে। 


পর্ঘতি ঃ ১ বেল চাকংসা। বেল শ্ীফলঃ কোত্ঠকাঠিন্য দূর ক'রে, আবার 
পাতলা পায়খানও 01) 5০০! এ পাঁরণত কাঁরতৈ সাহায/ করে । এই বেল বহৃবিধ 
প্রক্রিয়ায় খাওয়া যায় । যথা-_বেলন্ু'টি, বেলের মোরঘ্বা, কাঁচা-কাঁচ অথবা পাঁরণত 

বেল-সিদ্ধ, পাঁরণত বেল পোড়া ও পাকা বেল। এব মধ্যে কাঁচা বেল সিদ্ধ বা 
পাঁরণত বেল পোড়া সবপেক্ষা উপকারী । সকালে অন্তত সপ্তাহে ও দন বেল খাইবে 
এবং পরে ঈষৎ উষ্ণ গরম দুধ পান কাঁরবে। 


পদ্ধতি--২ই গাঁদাল পাতা আমাশয় রোগেব এবং অজীর্ণ রোগের বেশ ভাল 
ওষুধ । এইপাতা পাঁচটি বা ছয়টি বাঁটিয়া কাঁচ চাল-কুমড়ো বা বাঁধাকপির ভিতর 
অংশের সাঁহত সেদ্ধ করিয়া মাখন 'দিয়া “স্টু* করিবে । ইহাতে কালোজিরের ফোড়ন, 
কাঁচালংকা, দিত হলুদ ও একটু লবণ 'দবে। সপ্তাহে ৩।৪:দন “দৃপুরে ভাতের 
সঙ্গে খাইবে। 

পদ্ধতি--৩ থানকুনি পাতা আমাশয় এবং পেটফাঁপা রোগের মহা "উপকারী । 
থানকুনি পাতা খাইবার বহুবিধ পর্ধাতি আছে। শ্রেষ্ঠ ফল পাইবার জন্য ১৪ট 
থানকুনি পাতা লইবে, বাঁটিয়া দুপুরে গরম ভাতে একটু লবণ ও দুই ফেঁটা তেল 
দিয়া প্রথমেই দই গ্রাস ভাত খাইবে। 

পন্ধতি-৪& ডিম আমাশয় রোগের পক্ষে খাইবার প্রকার“ভেদে উপকারী এবং 
মহা অপকারণ। প্রোটিন খাদ্য আমাশয়ের পক্ষে দরকারী । ডিম একটি প্রোটিন 
খাদ্য । িমসেম্ধ বা ডিমের তরকারী আহার কাঁরলে আমাশয় রোগ বাঁড়য়া যায়। 
প্রকারাস্তরে এই ডিম জলপোচ কাঁরয়া খাইলে আমাশয় রোগ প্রশমিত হয়। সকালে 
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ডিমের জলপোচ কাঁরয়া পাউরুটি টোষ্ট করিয়া বা গরম ভাতের সঙ্গে খাইলে এই 
প্রোটিন সহজেই পাকস্থলী গ্রহণ করে এবং আমেব প্রকোপ কমাইয়া দেয়। ডিমের 
মধ্যে মুরগীর ডিমই শ্রেয় । পোলল্রীর ডিমের তুলনায় দেশী ডিম আরও ভাল। 


পদ্ধতি--& অন্ত ঠাণ্ডা রাখলে আমাশয় রোগ মাথাচাড়া দিতে পারে না। 
আমাশয় রোগে আকান্ত রোগীরা পেটের বাইরে গরম রাখবে এবং অড্যন্তর ঠাণ্ডা 
রাঁখবে। অন্তর ঠাণ্ডা বাখিবার বহুবিধ উপায়ের মধ্যে বাটারামিল্ক বা ঘোল খাদ্য 
হিসাবে আছ্িতীয়। রোগী ঘুম হইতে উঠিয়া মুখ কুলকুচি কাঁরয়া বাড়ীতে পাতা 
দইয়ের পাতলা ঘোল কাঁরয়া তাহতে ২1৪ ফোঁটা লেবুর রস ও একটু লবণ "দিয়া, একটু 
বেশী পরিমাণে খাইবে, ১০০ গ্রাম দই হইলেই যথেষ্ট । খাইবার আধঘণ্টা আগে ঘোল 
প্রস্তুত করিবে এবং তাহাতে ২৩ (টি কারী পাতা (০৮175 168৩5 ) ভাঙিয়া 'দবে। 
এই ঘোল খাওয়ার পদ্ধাঁত সুচ্ছ বা অসং্থ সব লোকের পক্ষেই সমান ভাবে প্রযোজ্য । 
ঘোল খাওয়ার অব্যবাঁহত পরেই পেটে চাপ আসবে, এবং কোণ্ঠ পাঁবম্কার করিতে 
সহায়তা করিবে । 


৫। আঙ্ুনি রোগের চিকিৎসা । 


আঞ্জান রোগ চোখেব উপরের পাতায় অথবা নীচেৰ পাতায় যে কোন বয়সের 
ছেলেমেয়েদের হইতে দেখা যায়। সাধারণত শবীর দূর্কল হইলে রন্ত দঘত হইলে বা 
হঠাৎ আঁতীঁরন্ত ঠাণ্ডা লাগলে চোখেব প।তাব যে কোন স্থান লাল হইয়া ফুলিয়া ওঠে, 
ফুলিয়া উঠিবার দরুন চোখ প্রায় ঢাঁকয়া যায়। অস্বান্ত বোধ হয়, ঘনঘন হাত সেই 
খানে যাইতে থাকে । অনেক সময় ফোলার মধ্যমাংশে গুটি বাঁঁধয়া শস্ত হইয়া ওঠে । 
চোখের সাথে ঘর্ধণে চোখ কটকট করে । এই আঞ্জ?নকে ক্রমান্বয়ে চোখের একপাতা 
হইতে অন্য পাতায় স্থানান্তীবত হইতেও দেখা যায়। ইহা ১২1১৪ বার পর্যন্তও হইতে 
পাতে ! সামাগ্রক ভাদে চোখের দৃম্টব কোন ক্ষত না করলেও চোখে বড়ো অস্বাস্ত- 
জনক অবস্থার স.!ণট করে । ডান্তাবী শাস্দ্ে ইহার চিকিৎসা থাঁকলেও সাধারণ টোটকা 
চিকিৎসার আশ্রয়েও ইহা প্রশাঁমত হইতে পাবে। 


(ক) গরম এক 

চোখে সাধারণত গরম সে'ক দিবার পূর্বে সাবধান হইতে হয়। বেশী গরম বা 
হঠাং গরম চোখেব পক্ষে ক্ষাতকব । ডানহাতেব অনাঁমকা আঙুল বাম হস্তের চেটোর 
উপর ব্লমান্বয়ে এঁদক ওঁদক আঙুল ঘর্ষণ কাঁরয়া আঙুলে যে পরিমাণ তাপসংগহীত 
হইবে তাহা তৎক্ষণাৎ এ অনামিকা অঙুশীলর আঞ্জযুনর উপর ধীরে ধীরে চাঁপিয়া 
ধরিবে। এইভাবে দিনের মধ্যে 81৫ বার (প্রতিবারে ৮ হইতে ১০ বার) ঘর্ধণ 
কাঁরয়া চোখের উপর দিলে আঞ্জান সায়া যাইতেছে দেখা যায়। 'কিম্তু কথা 
হইতেছে অনামিকা অঙূুলী বাম চেটোতে কতবার ঘর্ধণ কারিতে হইবে? হইহান্ন জন্য 
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আমাদের প্রচলন বাঁধ অনুযায়ী একটি ছড়া রাহয়াছে । এই ছড়াটি মনে মনে উচ্চারণ 
কারৎঞ কালে আঙ্‌ল ঘাঁষতে হইবে । তাহাতে যে পাঁরমাণ তাপ উৎপন্ন হইবে, 
তাহার তাপাঙ্ক আঞ্জ:নর পক্ষে গ্রহণযোগ্য ৷ ছড়াটি হইল-- 

আঙঞ্জ;ীনর পূত খড় পেতে শুত । 

খড়ে কাটল গা আঞ্জযাঁন তুই মরে যা।” 

এই পদ্ধ।ত প্রয়োগ করিয়া আঁম বহু রোগণীকে ভাল কারয়াঁছ। 

(খ) অনেক ক্ষেত্রে আঞ্জীন একটু খারাপ ?দকে বাঁক লইলে "দ্বতীর পদ্ধাত গ্রহণ 
কাঁরবে। যে শাঁখ আমরা বাজাই, এরুপ একাঁট মাঝারি সাইজের শাখ লইয়া বিছানার 
চাদেরর সহত (চাদর একটু পুর ও খসখসে হইলে ভাল হয়) শাঁখের সরু অংশটি 
বেশ কিছুক্ষণ ঘর্ষণ কারয়া যে তাপ উৎপন্ন হইবে সেই তাপ শঙ্খের সরু অংশ দ্বারা 
আর্জহীনর উপর গরম সেক দিতে থাঁকবে । 'দনে ২ বার গকংবা ৩ বার এইর:পে 
৩1৪ দিন কাঁরিলে আঞ্জীন অকস্মাৎ ভাল হইয়া যাইবে । 

(গ) অনেক ক্ষেত্রে আঞ্জনীর মধ্যাংশে একটা ভাতের মত গর্াট বাধিয়া যাইতে 
দেখা যায়। ইহা যেনকছুতেই সারতে চায় না। আঞ্জুনি সারিয়া গেলেও গ্ট 
[মিলাইতে চায় না। এইরপ অবস্থা চোখের পক্ষে দারুণ অস্বস্তিকর । ডাক্তারী শাস্র 
মতে ইহার অপারেশন না কাঁরয়া অন্য কোন উপায় নাই। ওষুধ খাইলেও সারতে 
চায় না। ওষুধ খাইবার গ্রাঞ্কালে ইহা সারবার পূরবেই আঞ্জনর অন্য চোখের 
পাতাতেও আক্রান্ত হইতে দেখা যায়। এইরূপ ক্ষেত্রে এ আঞ্জুনির গুটি সারাইবার 
একটি শ্রেন্ত পদ্ধাতি আছে । আমরা আম্রপল্লব সকলেই চিনি। এইরুপ একট আম 
পল্পব লইয়া উহার যে কোন একট পাতার অগ্রভাগ ধাঁরয়া টান দিলে পাতার বৃস্তমূল 
ডাল হইতে খুলিয়া যায়। খলিবার সাথে সাথে ব্ন্তের গোড়ায় একপ্রকার জল জল 
আঠার মত দেখা যায়। সেই পাতাটি সযত্ে ধারয়া আঞ্জ;ন্রি গঁটি বাধা জায়গায় 
চক্ষের বাঁহভাগে এ আঠা ধারে ধীরে লাগাইয়া দিতে হয়। কিছুক্ষণ পর আঠা 
শ:কাইয় গুঁটির উপর চাঁপয়া লাঁগয়া থাকে। এইরূপ পদ্ধাত ঠদনে ৩৪ বার এবং 
রঃ গর ২৩ দিন করলে আঞ্জন গুটি কখন যে 'মিলাইয়া গিয়াছে ভাবিলে আশ্চর্য 

তে হয়। 


৬। কোষ্ঠকাঠিন্য রোগের টুকিটাকি চিকিৎসা । 


এই রোগ এবং আমাশয় পরস্পরের সহযোগী । কোম্ঠকাঠিন্য রোগ আমাশয় 
সষ্টি করে বা আমাশয় কোষ্ঠকাঠিন্য রোগের হেতু । এই পাজী রোগ মানুষ সহসা 
দমন কারতে পারে না। যাহাদের বৃহ্দশ্ের আকুণন শান্ত কাঁময়া যায় তাহারাও এ 
রোগে আৰ্ান্ত হয়। মলের আঠা আঠা ভাব অন্তরের দেওয়ালে পুঞ্জনভুত হওয়ার 
দরুন ০৪০৪০) বা 9০৬/919 170%1961) এর গাঁতরোধ করে । সেই কারণে মলের 
গঠন কখনও থকথকে পাতলা বা আঠা হইতে দিতে নাই । 
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পদ্ধতি--১ সাধারণত আমাদের খাদ্য প্রণালী বা 7০০৫ 11813 এই রোগের 
জন্য দায়ী । রাত্রে আমরা যে খাদ্য খাই সেই খাদ্য সবটাই প্রোটিন হইলে '€পাতির 
সৃষ্টি করে। সেইজন্য কার্বোহাইড্রেড্‌ বা ক্ষার জাতীয় খাদ্য খাওয়া দরকার । গরম 
দুধ, গরম রুটি, ১ট পাকা কলা, বাতাপা সহযোগে চটকাইয়া খাইলে খাদ্য কাবো- 
হাইড্রেড্‌ গুণসম্পল্ন হয়। এই খাদ্য পাঁরমিত পাঁবমাণে কোষ্ঠকাঠিন্য রোগাক্রান্ত 
ব্যাস্ত অবশ্যই খাইবে। 


পদ্ধতি-_-২ ছোলার ছাতু বাস্টাবের ছাতু মহা উপকারী--.০21৪1 জাতীয় খাদ্য । 
দুপুরে টিফিন হিসাবে বা রাত্রে £1701015 1098] খাইবার অব্যবহিত পরে অন্প 
পরিমাণে দৃধের সাঁহত মাঁখয়া বাতাসা এবং কলা সহযোগে কোনাঁদন ছোলার ছাতু 
বা কোনাঁদন যবের ছাতু খাইবে। সপ্তাহে ৩৪ দিন খাইলেই যথেষ্ট । কোণ্ঠকাঁঠিন্য 
রোগ দ্‌র হইবে । 

পদ্ধতি--৩ কোন্ঠকাঠিন্য রোগের সাধারণ চিকিৎসার মধ্যে জলপান বাধ কম 
উপকারী নয়। সকালে পাঁরমিত জল খাইবে, পেট টাইটুম্বর করিয়া পান কাঁরবে, 
ইহাকে উষাপান বলা হয়। রাত্রে শুইবার পূর্বে খাইবার আধঘণ্টা পরে প্রচুর 
জল পান কারবে। এই জলপান 'বাধও কোষ্ঠকাঠিন্য রোগ দর কাঁরতে সহায়তা 
করে। রোগ পুরাতন হইলে “উবাপান” ঈষৎ গরম জল ও তাহাতে ২৪ ফোঁটা 
লেব্য সহযোগে খাইবে । 


পদ্ধতি--৪ বেল চাঁকৎসাও কোম্ঠকাঠিন্য রোগ দর করে। পূর্বেই উীল্লাখিত 
হট্ম্নাছে বেল একটি শ্রীল । যাহারা কোচ্ঠকা'ঠিন্য বোগে ভোগে তাহারা পাকা বেল 
পানা বা সরবৎ কাঁরয়া খাইবে সববৎ তৈরী কারবার সময় পাঁরামিত দুধ বা পাঁরমিত দই 
দিয়া করিবে । অন্বলের প্রকোপ থাকিলে দূধ সহযোগে বেলের পানা করাই শ্রেয়। 


৭। পুরুষের যৌনাঙ্গের আংশিক অক্ষমতা । 


যৌবনের স্বাভাবিক তাড়নায় মানুষ বশীভূত । কিম; ইদানশং ওষধের ডামাডোলের 
বাজারে মানুষ বহ্্বিধ রোগে আক্রান্ত হওয়ার দরুন প্রচুর ওধধ সেবন করে 
বা সৈবন কাঁরতে বাধ্য হয়। সেই সাথে এই ওষধের প্রতিক্রিয়া হিসাবে বেশখর ভাগ 
ক্ষেত্রে পুরুষের যৌন অক্ষমতা প্রকাশ পায় । কিন্তুয প্রকৃতির উদগ্ন টানে সৈই যৌন 
জীবনে পরাস্ত হইয়া যখন বিফল মনোরথ হয় তখন মানাসিক নিয়ন্ত্রণ হারাইয়া ফেলে। 
মানাঁসক প্রস্ততি থাকলেও দেহষপ্বর সাহায্য করে না। ধববাহিত জীবন বিষময় 
হইয়া ওঠে । যৌবনে অহেতুক দম্টপন্থাও এই রোগের কারণ । সেইসব ক্ষেত্রে কড়া 
কড়া গধধ না খাইয়া বা ডান্তারের শরণাগান্ন না হইয়াও সেইসব মানৃয নিয়ালাখত 
পদ্ধাত অনুসরণ কারলে রোগমযন্ত হইয়া বিমল আনন্দ পান কাঁরতে পারেন। 


যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাত ৯৭, 


অতিরিক্ত বীর্বক্ষরণ £ 


সাধারণত ১৬ বংসর হইতে ২৪ বৎসর পর্যস্ত এই রোগ শ্বাভাবিক অবস্থায় দিনের 
যেকোন সময়, বেশীর ভাগ ক্ষেত্রে রাত্রে হইয়া থাকে। কোন কোন যুবকের শ্রীতাঁদন 
বা মাসে ১২ হইতে ১৬ বার পর্যন্ত হইয়া থাকে । জীবন 'বিষময় হইয়া ওঠে, শরীর 
দুর্বল হয়, চোখের কোণে কালি পড়ে, কাজে উৎসাহ থাকে নাঃ সব সময় ঘুম ঘুম 
পায়, শরীরের স্বাভাবিক বদ্ধ রোধ করে, মেজাজ 'খিটাখটে হয় এবং সবোঁপাঁর স্মরণ- 
শান্ত দ্রুত হাস পায়। 

চিকিওসা--১ £ বহরীবধ চিকিৎসাব মধ্যে একটি সহজ চাকংসাচারা শিমুল তুলো 
গাছের কচি শিকড় ভক্ষণ। চারাগাছ টানিয়া তুলিলে ৬ ইণ্চি হইতে ৮ ইণ্চি পরিমাণ 
লম্বা ১ ইপ্চি পাঁরমাণ ব্যাস লালচে রঙের শিকড় উঠিয়া আসে । সেই শিকড় প্রাতাদন 
সকালে ইণ্চি পারমাণ খাইতে হয়। আগের দন রান্রে ১ ই পাঁরমাণ শিকড় 
মূল শিকড় হইতে কাটিয়া সারারাত জলে িজাইয়া রাখবে । সকালে প্রাতঃকৃত্য 
শেষ করিয়া এঁ শিকড়ের ছাল ছাড়াইয়া ভিতরে যে মূলোর মতন শাঁস পাওয়া যাইবে 
ঘাহা কুচি কুচি করিয়া কাটিয়া মূখে অনেকক্ষণ চর্বণ কাঁরতে হইবে । তারপর জল 
দয়া গলাধঃকরণ করিবে । এইরূপ ৩টি অথবা ৪ট চারা গাছের শিকড় খাইলে এই 
রোগ দুর হইবে। কারণ এই রোগকে অহেতুক প্রশ্রয় দিলে আঁচিরেই যৌনাঙ্গের 
শিথিলতা রোগে ভুগিতে হইবে। 

চিকিৎসা-_২ £ সাধারণ খাদ্যের মাধ্যমেও এই রোগ হইতে আমরা মূ্ত হইতে 
পাঁর। প্রাতাঁদন দুপুরে ভাত খাইবার সময় পাকা কাতলা অথবা রুই মাছ ভাজা 
অপ্প পরিমাণ 'ঘি 'দয়া প্রথমেই খাইবে। খাইবার অব্যবাহত পরেই এককাপ বা 
দেড়কাপ পরিমাণ গ্ররম দখ্ধ মধু সহযোগে খাইবে। এরপর যথারপাঁত ভোজনপর্ব 
সমাধা করিবে। 

চিকিৎসা--৩ ঃ চিকিৎসা নম্বর ২ একযোগে কারলে যৌনাঙ্গের অক্ষমতা রোগ 
প্রাতকারে দ্রুত ফল পাওয়া যায়। ১৪ চামচ পাঁরমাণ মধু এবং বলাই বাহুল্য মধু 
বিশুদ্ধ হওয়া চাই, ৭ দিনের জন্য কোন পান্রে মজ্‌ত কারবে। ১ট মাঝারী সাইজের 
ভাল পেয়াজ কুচি কুচি করিয়া কাটিয়া এ মধুতে 'মশ্রণ কাঁরয়া রাখবে । পান্টি 
কোন ঠাণ্ডা জায়গায় বা ফ্রীজের মধ্যে রাখলে ভাল হয়। প্রাতাদন সকালে প্রাতঃকৃত্য 
সমাপন করিয়া এ মধ 'মাশ্রত পেয়াজ ২ চামচ পাঁরমাণ ভাল কারয়া মুখে নম্পেষিত 
করিয়া ১ গ্রাস জল সহযোগে খাইবে। 

(৮) পাষের গোড়ালিতে ব্যথা 

ইদানিং ব্যাঁধর মধ্যে এই রোগ বয়সের কোন তোয়াকা না রাখিয়া বেশশ হইতে 
দেখা যায়। সকালে ঘুম হইতে উঠিলে কিছুক্ষণ মেঝেতে পা ফেলা যায় না। হাঁটিতে 
গেলেই কিছুক্ষণ খোঁড়াইতে হয়, কিছুক্ষণ চলাফেরা কারবার পর শরীর একটু গরম 
হইলে ব্যথা আস্তে আস্তে চলিয়া যায়। শরীরে ভিটামিন পন” কমিয়া গেলে এরং 

ব্যায়াম-_৭ 


৯৮ যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাঁত, 


ক্যালাঁসয়াম পদার্থের অভাব ঘটলে প্রথমেই গোড়ালিতে বা পায়ের নীচে এই রোগ 
আক্রমণ করে । ভিটামিন ণস' ক্যালাসয়াম ষধ আকারে খাইলে রোগ আস্তে আস্তে 
উপশম হইতে দেখা যায় । কিন্তু যন্ত্রণায় অস্থির মানুষ অত ধৈর্য ধারতে পারে না। 
যে সমস্ত খাদ্যে, যথা বাতাবলেব্‌) মোসাম্বি, শুকনো ফল, পাঁতিলেবু ইত্যাদতে 
(ভিটামিন “স" প্রচুর পারমাণে আছে, তাহা নিয়মিত খাওয়া প্রয়োজন । ক্যালাঁসয়াম 
পূরণের জন্য কঁচাকলা, মোচা, কচি ডুমুর, ডিম, মধু ইত্যাদি খাওয়া প্রয়োজন । 
সেইসাথে যন্ত্রণা লাঘবের জন্য নিষ্ীলীখত টোটকা প্রয়োগ কারবে। 

গোবরচুণ'- একটা ঘটে চুর্ন কাঁরয়া তাহাতে সমপরিমাণ লবণ 'মাশ্রত কারিবে 
(৮) ০1০০) তাহাতে একটু জলের ছিটা প্দয়া ন্যাকড়ার তিনটি পটল বানাইবে। 
রাত্রে শুইবার পূর্বে পরপর এঁ তিনাঁটি পূটাল চাটুতে গরম কাঁরয়া সে'ক'দতে 
থাকিবে । এই পদ্ধাত প্রতিদিন ১০ হইতে ১৫ মিনিট পযন্ত পরপর ৭ 'দিন 'দিবে। 
ইহাতে যন্ত্রণার উপশম হইবে। 

যাহাদের স্ৃবিধ্ব ও সামর্থয আছে, তাহারা 'নিয়াীলিখিত পদ্ধাত অনুসরণ কারলেও 
ফল দ্রুত পাইবে । 'তোলা উন,ন নিকোবার সময় মাটির সহিত বেশ কিছ-টা লবণ ও 
গোবর মিশাইয়া লইবে । ইহার দ্বারা উনূন নিকানো হইলে উনুনে আঁচ দিবে। আঁচ 
গনগন্‌ করিয়া উঠিলে সাবধান সহকা,র পায়ের চেটো উনুনের 'সিকের উপর আস্তে 
আস্তে চাঁপয়া ধারবে ও ঘাষবে। সাবধান সহকারে করিবে এইজন্য যেন আগুনে পা 
পড়িয়া না যায়। এই দ্বিতীয় পদ্ধাত পূর্বের পদ্ধতির তুলনায় অধিক গুণসম্পন্ন। 
পরপর ৩1৪ দিন এইরূপ করিলে রোগ উপশম হইবে । 


(৯) প্রদর রোগের টুকিটাকি 

মেয়েদের কারণে অকারণে, বিবাহিতা বা আঁববাহতাদের, বয়স্কা বা অপ্প বয়স্কা- 
দের মাতৃঅঙ্গ হইতে দ্রাব হইতে দেখা যায়। ইহাকে প্রদর (41165 15০19156) রোগ 
বলা হয়। প্রদর রোগ কয়েক প্রকা:রর মধ্যে এইখানে শ্বেত প্রদর রোগের কথাই বলা 
হইতেছে । ক'রণ এই রোগের প্রাদুভবিই বেশী । এই রোগের নানাবিধ ডান্তারাঁ 
চাঁকৎসা আছে। যৌন-অঙ্গের ভিত:রর দেওয়ালে একরকম ঝিল্লুর সৃষ্টি করে। 
মাতৃগ্রাঙ্ছ দূর্বল ও জরায়ু কম জোরা হইয়া পাঁড়লে এই রোগের সৃষ্টি হয়। অপ্প 
স্লাব হইলে চিন্তার গবশেষ ক রণ নাই, কিন্তু আতীরন্ত হইলে নারাঁদের স্থাস্ছ্য ভাঁওয়া 
ঘায়। ইহা মূলত প্রোটিন জাতীয় পদাথ জুতরাং আতীরন্ত প্রোটিন ঠনম্কাসনে শরীর 
পুর্বল হইবেই। 

, এই রোগের টোটকা! চিকিওসা 

যৌনাঙ্গ পাঁরজ্কার রাখলে ঝাল্লর প্রবণতা কময়া যায়। 17515117৩ একটি 
80019900610 181, ইহার সংস্পর্শে জীবাণু আসলে সঙ্গে সঙ্গে ধবংস প্রাপ্ত হয়। 

[১51601 একাট ৪1.09-0010 110. ইহার সংস্পর্শে আসিলেও জীবাণু ধবংসপ্রাঞ্ত 
হুয়। ৯০ হইতে দেয় না। 
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ফিট.কারী একাঁট খাঁনজ পদার্থ । ইহা কষা ও জল পাঁরত্কারক পদার্থ । 
উপাঁরউন্ত তিনাঁট দ্রব্য 'নিম্নোন্ত পদ্ধাততে 'মিশাইয়া একাঁট পান্রে ওষধ তৈয়ার 
কাঁরবে। 
পরিষ্কার ঠাণ্ডা জল ই টার । 
115]171ংাব5--২০ 'মালালটার | 
[7""01,-২০ মাঁলালটার | 
1িটকার (গ'দড়ো )-২ গ্রাম পাবামিত। 


ওষধের রঙ জলে মেশাইবার পর দণ্ধের ন্যায় সাা দেখাইবে। ২ আউন্স ডুস 
1পচকাবীর ছারা এ ওষধ ক্ষেপে ক্ষেপে মাতৃতঙ্গে প্রবেশ করাইয়া ধৌত করিবে । যাঁদ 
গনজে লইতে অসুবিধা হয় অন্যের সাহায্য গ্রহণ কারবে। 

মাসিক খতুন্রাবের ৩৪ দিন পূর্বে এবং বন্ধ হইবার ৩8 'দিন পর হইতে এ ওষধ 
প্রয়োগ করিবে । পরপব ৩।৪ মাস এই পদ্ধাত অনুসরণ করিবে । অন্যানা সময় ও 
মাসে ঞ৬ বার ওঁধধ প্রয়োগ কঁরিলেও ফল লাভে কোন বিদ্ল হয় না। ড/85 করার 
পর যৌনাঙ্গে কোন ঠা*ভা &00159010 ০1০৪1) জাতীয় দ্বব্য প্রয়োগ কাঁরবে। 


(১০) বহুমূত্র রোঁগেব টুকিটাকি খাদ্যব্যবস্থা 


বহ্‌মূত্র রোগে আক্রান্ত হইলে রোগমযন্ত হইবার আশা প্রায় সুদূর পরাহত। তবু 
মানুষ [াকৎসা না করিয়া তো থাকতে পারে না। ডান্তারশ মতে এ ব্যাঁধ দুরাবোগ্য । 
আমাদের মতে এ রোগ আয়ত্তাধীন। অনেক সময় রোগ সাবাইতে খাদ্যকে ওষধ 
গিসাবে ব্যবহার কাঁরতে হয় । বহূমূত্র রোগের বহুবিধ খাদ্যাবধ আছে । ইহার মধ্যে 
কয়েকটি টুকিটাকি 'হসাবে নিয়ে বার্ণত হইল । 

১। সপ্তাহে ৩।৪ 'দিন ২৫ গ্রাম ছোট উচ্ছে নিম্পেষিত করিয়া একটু জলের ছিটা দিয়া 
রস 'নিম্কাসন কাঁরবে। সেই রস সকালের 'দিকে ভক্ষণ কাঁরবে। 'পিত্তকে প্রশমিত 
রাখে । 7১910016589 গ্রীন্হর সহায়তা করে । 


ই। মৌসুমী সব্জী হিসাবে কচি চালকুমড়া এবং লাউ সারাবছর সপ্তাহে অন্তত 
পালাক্রমে ৩।৪ দিন খাইবে । চালকুমড়ার স্ুন্তঃ ডালে চালকুমড়া, চালকুমড়ার তরকারাঁ 
অবশ্যই গ্রহণীয়। লাউএর তরকারী, ডালে লাউ, মাছের মাথা দিয়া লাউ ইত্যার্দ 
সপ্তাহে ৩1৪ দিন অবশ্যই গ্রহণ কাঁরবে | মনে রাখবে সবজী হিসাবে বহুমূত্র রোগে 
লাউ এবং চালকুমড়া একটি আমোঘ ওষধ। 


৩। অক্কারত ছোলা নিয়ামত ভক্ষণে হীপণ্ড অসম্ভব শক্তিশালী হয়। স্মতরাং 
অঙ্করিত ছোলা সাধামত আদা কুচি লবণসহ অবশ্যই গ্রহণ কারবে। রোজ গ্রহণ 
কারতে অক্ষম হইলে বা পেটের অবস্থা সহায়ক না হইলে সপ্তাহে ২-৩ দিন খাইবার 
অভ্যাস অবশ্যই কাঁরবে। হ্বখঁপন্ড মজবুত হইলে অন্যান্য গ্রন্থি যথা 2%001589 বা 
আন গ্রীন্ছকে শান্তশালী করিতে সহায়তা করে। 
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51 বহুমূত্র রোগে আক্রাস্ত হইলে এবং খাদ্যবাধ কঠোরভাবে নিয়ান্দ্রত হওয়ার 
দরুন শরীরের ওজন দিন দিন কমিতেই থাকে । সেক্ষেত্রে দখ্ধজাত প্রোটিন খাদ্য যথা 
ছানা খাইবার নির্দেশ থাকে। কিন্ত আতরিক্র ছানা ভক্ষণে কোষ্ঠকাঠিন্য রোগ 
দেখা দেয়। সেক্ষেত্রে বে দৃশ্ধে ছানা কাটা হয় সেই ছানার জলের সাঁহত ছানা 


ঘটাইয়া খাওয়া উচিত। ইহাতে কোষ্ঠকাঠিন্য রোগ দূর হয় ও ছানার জলের গুণা- 
গুণ হইতে রোগীও বাত হয় না। 


&। টুকিটাকি খাদ্য হিসেবে চীনাবাদাম, কাজুবাদাম, নারিকেল এইসব প্রোটিন 
জাতীয় খাদ্য এবং সুপক্ক কলা, িলাতা বেগুন, থোড়, মোচা, কচি ডুমুর, কচি মূলোর 
শাক, কচি নোটের শাক, ছোট পালং শাক, নিমপাতা ভাজা এবং টক-মান্ট ফল এই 
রোগ দমন রাখতে সহায়তা করে। আুতরাং খাদ্যাবাঁধ হিসেবে এইসব খাদ্য অবশ্যই 
গ্রহণ কারবে । শুকনো ফল, যেমন--বাদাম, পেস্তা, আখরোট, কিসমিস ও কাজুবাদাম 
পেষণ করিয়া ঘন দুধের সাঁহত 'মিশাইয়া সরবত আকারে অবশ্যই পান করিবে। 


দেহের ওজন বৃদ্ধি কারতে সহায়তা কাঁরবে, অন্যথা ওজন হাসের দরুন মানাঁসক চাপের 
সৃষ্ট হইতে থাকবে 


(১১) বাত রোগের টুকিটাকি 


আমরা গ্রশ্থিবাত, শিরাবাত বা গটে বাত দ্বারা আক্রান্ত হই । এইসব রোগে আক্রান্ত 
হইলে রস্থুন চিকিংসার শরণাপন্ন হওয়া অবশ্যই কর্তব্য। বায়ু রোগের প্রকোপ 
হইলে এই রোগের প্রাদুভবব ঘটে। কারণ বায়ুই দেহরাজ্যের বিধাতা । বায়ুর 
সাহাষ্যেই শরীরের 'শিরা উপাঁশরায় বা ধমনীতে রস রন্ত প্রবাহিত হয়। এই বায়ু 
প্রকৃপত হইলে বাত রোগের সৃষ্টি হয়। রস্কুন টুকিটাকি হিসাবে এই রোগ সারাইতে 
সাহায্য করে। 

(ক) কাঁচা রজ্জন 'চিবাইয়া বা ছেশচয়া অপ্প জলসহ 'গাঁলয়া খাও । 

(থ) রস্থুনের কাত অথাৎ রস্থুন সিদ্ধ করিয়া অপ্প পরিমাণ খাও । 

(গ) রসুন কুচকাচ করিয়া শাক বা 1পশয়াজকালির সাহত ভাজিয়া ভাতের সহিত 

গ্রহণ কর। 

(ঘ) এক কোয়া রসুন বিশেষভাবে উপকারী । ইহা নিয়ামত সকালে খাঁলিপেটে 
জল 'দিয়া গ্রহণ কর। অথবা মুড়ি বা ভাত রুটি খাইবার সময় প্রথম গ্রাসে এক 
কোয়া রস্গন চিবাইয়া খাও । 

(১) খাঁটি সরিষার তৈল্য ২৫০ গ্রাম, উহার সাহত ৫ গ্রাম মতন আফিং ভাল 
কাঁরয়া মিশাইয়া তৈল্য একটু গরম কাঁরিতে হইবে। যেইস্থানে ব্যথা হইয়াছে সেই 
জঙ্গাংশ গরম কাপড় দিয়া গরম করিয়া উপারিউন্ত তৈল্য ১০-১৫ মিনিট যাবত মালিশ 
কাঁরলে 'িছাদনের মধ্যে ফল পাওয়া যাইবে। 

(২) খাঁটী মরষার তৈল্য ৫০ গ্রাম তাহার সাহত ২ গ্রাম পরিমাণ £২০18%/ মলম 
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'মিশাইয়া তৈল্য গরম কারতে হইবে । তৈল গরম কাঁরিলৈ 89198 উহাতে গাঁলয়া 
যাইবে । এ গরম তৈল অঙ্গে ভাল কাঁরয়া সে'ক দিলে ফল দ্রুত পাওয়া যাইবে । 

(৩) বাতব্যাঁধর বা মোচকানোর দরুন ব্যথা ও ফুঁলয়া যাওয়া এইরূপ অবস্থার 
পাথরকুচি পাতার 'চাকৎসা খুবই ফলপ্রদ। ব্যাধি বেশী পুরাতন না হইলেও পাথর- 
কুচি পাতা গরম করিয়া যথাস্থানে সে'ক দিতে হইবে । যাঁদ ইহাতে ফল ভাল না পাওয়া 
যায় তবে পাথবকুচি পাতা বাঁটিয়া অজ্প পারমাণ চুণ দিয়া অকুস্থলে গরম প্রলেপ দিতে 
হইবে এবং ৬-৭ ঘণ্টা ছু দিয়া বাঁধয়া রাখতে হইবে। এই চিকিৎসা পদ্ধাত 
81৬ দিন কারিলে ব্যথা বা ফোলা অবশ্যই নিরাময় হইবে । 

(8) অনেক সময় হাঁটু, কব্জী, হাত, পায়ের সাম্ধস্থল এইসব জায়গায় বাতব্যাধ 
হইলে বা মচকাইয়া যন্ত্রণা হইলে কদম গাছের পাতার 'চাঁকৎসা অত্যান্চর্য ফল দেয়। 
কদম গাছের পাতার খসখসে দিকটা গরম কাঁরয়া উহার তৈলান্ত দিকটা দেহের অকুস্থলে 
বাঁধয়া দিতে হয়। ৬-৭ ঘণ্টা এইরূপ অবস্থায় রাখলে এবং ৩।৪ দন এই পদ্ধা 
আরোপ কাঁরলে বাত ব্যাঁধ শতকরা ৮০ ভাগ প্রশাীমত হয়। 


(১২) বিচ্ছিন্ন রোগের টুকিটাকি 
অষ্ন 
১। মরাঁচ চুর্ণের সাঁহত িপুল ও আদা খাইলে অস্্ রোগ ভাল হয়। 
২। এক সের জলে ১ চামচ মরাচ ?সদ্ধ কাঁরয়া ১ পোয়া থাঁকতে যে কাত হয় 
এ কাত সমস্ত রান্র শীতল জলে রাখয়া প্রাতে ৭ দন খাইলে তম্ন রোগ ভাল হয়। 
৩। লবঙ্গ & ভাগ, শ*ট & ভাগ, জোয়ান ৬ ভাগ, সন্দব লবণ ৬ ভাগ একসাথে 
লইয়া মিহি কাঁরয়া গড়া কারতে হইবে । উহা হইতে € গ্রেন করিয়া চূর্ণ খাইলে অন্ন ও 
অজীর্ণ রোগ ভাল"হয়। 
যককৎ 
পে'পের আঠা ১ চামচ সমপারমাণ চিনির সাঁহত িশাইয়া উহা ৩ ভাগ করিয়া ও 
বার খাইলে যকৎ বৃদ্ধি কমিয়া যায়। 
গুল 
পাকা নারকেলের মধ্যে সন্দব লবণ 'দিয়া ঘটের আগুনে পোড়াইয়া ২-৪ জানা 
মান্নায় কিছ; পুল চূর্ণের সাহত সেবন কাঁরলে শুল রোগ আরাম হয়। 
পাও 
মধুর সাঁহত যাঁণ্ঠিমধ] চূর্ণ কাঁরগ্রা সেবন কাঁরলে পাণ্ডুরোগ ভাল হয়। 
কাম্ল। 
পুদিনা গাছের (পিপারমেপ্ট ) চাটনন খাইলে কামলা রোগ ভাল হয়। 
পুরাতন অল্প অল্প জর 
এক তোলা পাঁরমাণ তুলসীর রস সমপাঁরমাণ মধুর সাঁহত মিশাইয়া প্রত্যহ প্রা্ত 
সেবন কাঁরিলে পুরাতন জবর, রন্ত অর্শ? রন্ত আমাশায় ও অজীর্ণ রোগ আরাম হয়। 


১০২ যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাত 


আদার রস, হারিপ্রার রস/মধ্‌ ও লেবুর রস মিশাইয়া খাইলে অজী্ণ রোগ ভাল 
হয়। ধনে ও আদার কাত সেবনে অজীর্ণ রোগ আরাম হয় । প্রত্যহ আদার রস 
ও লবণ শুইবার পর্বে খাইলে পেট ফাঁপা 'নবারণ করে। 


বহু পুরাতন তে"তুল--১০ হইতে ২০ বছর হইলে ভাল। ১৫০ গ্রাম তে'তুল 
১২টি সমান ভাগ কাঁরবে। ১ট ভাগ চূর্ণ কাঁরয়া রান্রে ১২ কাপ ঈষৎ উষ্ণ গরম 
জলে ভিজাইয়া রাখিবে। পরের 'দিন প্রাতে ঈষৎ চুণ সহযোগে সেই তেতুল জল 
ভক্ষণ কাঁরবে। ১২ দিন এভাবে জল খাইলে পুরাতন অঙ্প অ্প জর বা অন্যান্য 
উপসর্গ দুর হইবে। 
রক্ত আমাশয় 


১। আমগাছের কচি ছালের উপরটা চাঁচিয়া ২ চামচ উহার রস বাহির কাঁরয়া 
অর্ধ পোয়া দুধ বা ছাগলের দুধ 'মিশাইয়া উহার সাঁহত ১ চামচ মধ্য মিশাইয়া 
সেবন কারলে রন্ত আমাশয় ভাল হয়। 

২। কচি আমপাতা ও কচি জামপাতার রস একন্রে ২-৩ চামচ পাঁরমাণ জল দিয়া 
খাইলে রন্ত আমাশয়ের উপশম হয় । 

৩। মেথী ভাঁজয়া গধ্ড়ী কারয়া রোজ অন্রপ অল্প পাঁরমাণ জল দিয়া খাইলে 
রন্ত আমাশয়ের উপশম হয়। 

৪1 পোস্ত, এলাচ ও চিনি একযোগে বাটয়া ১ চামচ পাঁরমাণ জল 'দিয়া খাইলে 
আমাশয় ও উদরামঘ্ রোগ দর হয়। 

&। ২-৪ থানকুনি পাতা অল্প পাঁরমাণ জরা ও "চাঁন সহযোগে বাটিয়া খাইলে 
রম্ত আমাশয় বম্ধ হয়। 

৬। হরিতকীঁ চূর্ণ মধুর সাহত পান করিলে পাঁরপাক শান্ত বৃদ্ধ করে ও ক্ষুধা 
বৃদ্ধি পায়। 

বাত 

১। বেগুন ?সম্ধ করিয়া রেড়ীর তেলে ভাঁজয়া খাইলে বাতরোগন বেশ হাঁটিতে 
পারে। 

২ই। আদা বাঁটয়া মাখনের সাঁহত 'মিশাইয়া খাইলে বাতরোগ দূর হয়। 

৩। শেফালী পাতার রস মধুর সাঁহত খাইলে পুরাতন জবর ভাল হয়, এবং কাত 
খাইলে কোমরের বাত সারে। 

৪। ব্রাঙ্মী পাতার রস বেশ করিয়া ভেসলাীনের সহিত মিশাইয়া রাতে শুইবার 
পূর্বে মালিশ কারলে বাতরোগ দুর হয়। 


বেশী বয়সের ছেলেমেয়েদের বিছানায় প্রসাব করা রোগ 


পিডনী হইতে ম.ত্রাশয়ে মূত্রের গতি দুইটি সরু মূত্রনালীর মধ্য দিয়া ধাবিত হয়। 
খন মূত্রাশয়ে পারমাণ মত মূত্র জমিয়া ওঠে তখন প্রকাতর নিয়ম অনয়ায়ী 


যোগব্যায়াম ও শ্বাসপদ্ধাত ১০৩ 


আমাদের প্রসাব কারতে হয়। আতী'রিন্তপ্রত্রাবের চাপ ধারণ কারবার শান্ত মানাঁসক 
প্রন্ত-তির উপর 'নভভ'র করে । মন সজাগ না থাকিলে এই ধারণ ক্ষমতা বজায় থাকে 
না। যাহা জাগরণ অবস্থায় সম্ভব নয়। কত্ত মানুষ ঘূুমাইয়া পাঁড়লে মন সেই 
প্রকীতিস্থ অবস্থা হইতে বিচ্ছন্ন থাকে । তখন মূন্রবেগ ধারণের কোন ০০০৮০! 
থাকে না। স্বপ্নদোষ ইহার একটি কারণ। ঘমাইবার সময় সেই ব্যাস্ত মনে করে 
বাথরুমে গিয়া বা অন্যখানে "গিয়া প্রন্ত্রাব করতেছে । এই স্বপ্নের ভাবাবেশ কাটিয়া 
গেলে ঘ্‌ম ভাঁঙয়া যায় এবং লক্ষ্য করে সে বিছানাতেই প্রসাব করিয়াছে । বেশী 
বয়সের ছেলেমেদের এই রোগ আত মারাত্মক । যোগাসনের মাধ্যমে এই রোগ 
সারানো যায় গিন্তু সেই সাথে কিছ? টোটকা “চিকিৎসা কাঁরলে দ্রুত ফললাভ করা 
সম্ভব। সেই ব্যান্তকে শুধু খেয়াল রাখিতে হইবে, দিনে অথবা রান্রতে কোন: 
সময়টা অপকর্ম হইয়া যায়। নয়ে কতকগুলো পদ্ধাত বাঁণত হল-_ 

পদ্ধতি--১ £ ছাত্রছাত্রীরা একটু বেশী রাতিতে শয়নের অভ্যাস করিবে । খাইবার 
পরে এঁ সময়টা পড়াশোনায় 1নমগ্ন থাঁকবে । ঘুমাইবার প্রাক্কালে প্রচুর জল সেবন 
কাঁরয়া লইবে। মাত্রাশয়ে কিছুক্ষণের ভিতর প্রবল চাপ অনূভব কাঁরবে ও নিদ্রার 
তন্দ্রা কাটিয়া যাইবে। প্রসাব করিয়া পরবতাঁ সময় নিদ্রায়মগ্ন হইলে আর স্বপ্নদোষে 
আকুত্ত হইবে না। দকছাাঁদন অভ্যাসে ইহার ফললাভ 'নশ্চই হইবে। 

পদ্ধাতি--২ ঃ সপ্তাহের মধ্যে ২-৩ দিন প্রচুর 1107 যুত্ত খাদ্য খাওয়া প্রয়োজন। 
কচি ডুমুর, কচি থোড়, ভিজা ছোলার ছারা প্রস্তুত তরকারী খাইলে 11০0-এর 
প্রাদুভ'বি ঘটে, তাহা মন্ত্রনালীর উপর যে ক্ষমতা বিস্তার করে তাহা আঁচরাৎ প্রশ্ত্াব 


হইতে দেয় না। অথ মূত্রাশয়ের ভিতর যে ০০০০০1 %৪1৬০ থাকে তাহার ক্ষমতা 
বৃদ্ধি হেতু খুব শীঘ্র খুলিয়া যায় না। 


প্রাদ্ধীতি--৩ £ বেশন বয়সের ছেলেমেয়েরা ঘুমাইবার প্রাক্কালে ৫ মিনিট ধাঁরয়া 
পদ্মাসনে বাঁসয়া মনঃসংযোগ বা 17601696107. অভ্যাসে রত থাকিবে । এই ধ্যানাসনে 
তাহাদের এইটুকুই চিন্তা থাকিবে যে, আমাদের দেহের সমস্ত 1010 উধ্বগতি সম্পন 
হইয়াছে । 10501090100 কারবার আগে পণ" প্রশ্রাব সম্পন্ন কাঁরবে ও মুখমণ্ডল 
ঠাণ্ডা জলে ধুইয়া লইবে। 
(১৩) মুখ মণ্ডলের দাগ 


অল্প বয়সের ছেলেমেয়েদের যখন 70৮০1 আসে মুখে এবং গণ্ডদেশে বাঁদবুদি 
ফুঙ্কুড়ির মত দাগ হয়। 

প্রতিকার- সোহাগার খই+লেবুর রস ও+রঙীন ভেস্লীন এমনভাবে 
গিশাইতে হইবে যাহাতে ক্রীম: বা পেস্টের মতন হয়। ইহা ছোট শাশিতে রাখিবে। 
রাত্রে শুইবার পূর্বে গরম জলে মুখ ধূইয়া এ পেস্ট পাঁরমাণ অনুযায়ী মুখে আস্তে 
আস্তে মালিশ কারবে। তাহার পর ছোট তোয়ালের ছারা মুখমণ্ডল আলতো 
ভাবে ঘর্ষণ কঁরবে। গণ্ডদেশ বা মুখমণ্ডল রান্তম হইলে বোরোলাীন লাগাইয় 


১০৪ যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাত 


নিদ্রা ধাইবে। এক সপ্তাহ বা দুই সপ্তাহ এই প্রক্রিয়া প্রয়োগ দ্বারা মৃখমপ্ডলের 
অবাঞ্ছিত দাগ হইতে অব্যাহতি পাইবে । 


(১৪) রস্মুন চিকিৎসার ট,কিটাঁকি 


প্রথমেই মনে রাখবে রসুন যখন খাদ্য হিসাবে ব্যবহ্বত হয় তখন ইহা কোন 
[1017 8910 41191106991 ০0119551010) 591 বা 21510809] ১৪1 সহ খাইতে 
নাই। 'বিশেষত দুধের সাঁহত রস্থুন কখনই গ্রহণ করিবে না। রমন বিষ নাষক; 
পচন নিবারক রুপে ব্যবহাত হইতে পারে । ইহা 'টিনচাত আইডিন অপেক্ষাও অধিক 
শান্তশালী এবং অনেকাংশে শ্রেষ্ঠ । ইদানীং রসুনের উপর অনেক গবেষণা হইতেছে । 
ইহার তীব্র গন্ধ এবং উত্তেজক শান্ত মানবদেহে ক্ষতিজনক নহে। 
১। টিন্চার আই'ডিনের দাগ ব্যাণ্ডেজে রসুনের রসে বা কাতে কোন দাগ লাগে 


এবং চর্মে সাঁটিয়া লাগে । 

২। আহইীডন প্রয়োগে চামড়া নন্ট করে 
এবং উঠিয়া যায়। জল লাগিলে 
ফাঁলয়া ওঠে । 

৩। আইন চামড়ার উপরে উপরেই 

কাজ করে, ভিতরে প্রবেশ করে না। 


৪1, আই'ডন শরীরের ০০1! এর প্রভূত 
্ষাত করে। 

&। আইিন ব্যবহারে সাবধানতা না 
নিলে যথা জল লাগলে ঘা 
শুকাইতে চায় না এবং বিষান্ত 
হইয়া উঠে। 

৬। আই'ডিন সহজলভ্য নহে, দাম 
আঁধক। 


না। 
রচ্সুনের তেল বা কাত চমের কোন 
আঁনষ্ট করে না। 


রস্থুন উপরে এবং চামড়ার গভীরেও 
প্রবেশ করে, টিস্তর ও মাংসপেশীর উপর 
প্রভাব বস্তার করে। 

রসুম ০০1! এর কোন আঁনস্টই করে 
না। । 
রন্গনের ঘা কখনই ববিষান্ত হইতে পারে 
না। খোশ, পাঁচড়া, গ্যাংগ্রিণ কাবঙ্কিল, 
পচা ঘা রস্গনের কাত ব্যবহারে কখনো 
[বষান্ত হয় না। 

রস্গন সহজলভ্য এবং সস্তা । 


রসুন প্রায় ৬০-৬২ট রোগ সারায় । তন্মধ্যে শোথ, উদর, হাঁপানী, জাণ্ডজ- 


(5 ৮1101০6)১ মগজের জবর (81811) ৪2৮০1) দণ্ডশল, পচন, গলাভাঙা, অন্দে 
পাড়া, হাীপণ্ডের দূর্বলতা, দুষ্ট রন্তু, কাম, সার্দকাশ, ধনমজ্টঙ্কার, বাত, বায়ুর 
প্রকোপ, হাতে পায়ে হাজা, কানে পধ্জ ইত্যাদ অনেক রোগ আরোগ্য করে। কথিত 
আছে প্রাচীন 'চাকৎসকেরা বাঁলতেন বিষধর সর্প, পাগলা শগাল, পাগলা কুকুর 
নানা 'বিষান্ত কাঁট দংশনে, উদর রোগে, কুষ্ঠ চম“রোগে রসুনের কাঁচা রস, কাত তৈল 
ইত্যাদ,ব্যবহার কারিলে উপযুস্ত ফল পাওয়া যায়। 

মুন খাষগণ স্পম্টতই বাঁলয়াছেন, যে বায়, তত ও কফজাঁনত যাবতীয় রোগ, 

* রসুন পর পদ্টায় বাঁণত গুণ দ্বারা-আরোগ্য কারতে পারে। 
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১। মধুর লবণ এবং তৈল গুণ থাকাবশতঃ ইহা যাবতীয় বায়রোগের উপকারী । 

২। মধুর, লবণ এবং তিন্ত গুণ থাকাবশতঃ ইহা পিত্ত রোগের উপকারা। 

৩। কটু, তিন্ত এবং কষা রস থাকাবশতঃ ইহা কফ রোগের উপকারী । 

বসন্ত রোগের প্রতিষেধক 'হিসাবে রসুনের ঝোল রুটি সহযোগে খাওয়া বাধ্যতা- 
মূলক হওয়া উচিত। 

ইহা শরীরের ফুসফুস, চম কিডনী, যককং এবং অন্যান্য গ্রা্ঘ হইতে নির্গত ক্ষয় 
রোগের কাঁটাণুর বৃদ্ধি রোধ করে। ইহার রস আঁক্পজেন 'মাশ্রত হইয়া শরীরে 
প্রবেশ করলে সালাফউাঁরক এ্যাঁসিডে পারণত হয়। বাঁজাণু ধংস করে। শরীরের 
বাহির অংশে ব্যবহার করিলে চর্মের ভিতর দিয়া গভীরতর নীচে প্রবেশ করিতে সক্ষম 
হয় এবং চসুগুিকে সক্রিয় রাখে । ইহার ব্যবহারে শরীরে চমণ হাড়, গ্র্যাণ্ড, ফুসফুস 
এবং গোপনীয় কোমল স্থানের ব্যাঁধতেও উত্তমরূপে ফল দেয়। 

জল দিয়া ঘন করা রম্সুনের রস যাহাকে রস্ুুনেব ক্ষীর বলা হয়, তাহা যক্ষা রোগের 
উৎকৃস্ট ওষধ। নিয়ামত ওষধ ব্যবহারে শবীরের 4১16615 গলকে 'বিষশন্য করে 
এবং 4১1651-র কঠিনতা বা 9000655 রোধ কাঁরতে সহায়তা করে। 

আয়ুর্বেদ শাম্বমতে রক্গুনের ৬1ট রস বিদ্যমান থাকে । দীর্ঘাদন রসুন ব্যবহারে 
হৃদরোগ, কুষ্ঠ, অজণ জহর, অম্পরোগ, অরুচি, কাশ, শোথ, অ*ব, আগ্রিমান্দা কী, 
*বাসরোগ ও কফরোগ নাশ করে। শরারের রন্ত বৃদ্ধি করে। ইহা পুষ্টিকর ও 
শুক্রবর্ধক, পাচক, সারক, ভগ্নসন্ধানকারক, কম্ঠশোধক, বলকারক, বর্ণের প্রসাদক, 
মেধাজনক, চক্ষুর হিতকর এবং ফাঁলত রসায়ন। রসুন যাঁরা নিয়ামত খান তাঁরা 
মদ্য, মাংস, মৎস্য ইত্যাদি আধকতর ভক্ষণ করিলে অনিষ্ট করিতে পারে না। রসুন 
সেবনে পেটের মেদ অর্থাৎ চার্ব কমাইয়া দেয়। রসুন সেবনে আতরিন্ত ব্যায়াম 
আঁতীরন্ত রোদ্রু সেবন, আতীরন্ত ক্রোধ আঁধক জলপান কোন ক্ষাতি কারতে পারে না। 
ইহা আমবাত ও বেদনাদায়ক বাতেরও অমোঘ উপকারণ। 


(১৫) সর্দি বসিয্বা বাওয়। 


গলা ভার ভার, কাশিলেও সা্দ যেমন বুকে চাঁপিয়া ধরা, গলায় আটকাইয়া 
থাকা ভাব £ এইসব ক্ষেত্রে রোগী সাধারণ চাকংসায় ভাল হইতে পারে। নিজে 
বাঁড়তে পাচন তৈয়ারী করুন । 

পদ্ধতি £ ছোট এলাচ, গোলমরিচ, লবঙ্গ, দারাঁচান, তেজপাতা -১০ গ্রাম । 
সাধারণ 'মছরী_ ১০০ গ্রাম । 

২ কাপ জলে মশলাগুলি একটু ?পাঁষয়া মিছরণী সহ ফুটাইতে হইবে। ফুটন্ত জল 
১২ কাপে পারণত করিতে হইবে। ইহাকে পাঁচন বলা হয়। রান্নে শুইবার আগে 
১২ কাপ হইতে ২ কাপ লইয়া প্রচণ্ড গরম অবস্থায় চায়ের মত 510 করিয়া খাইতে 
হইবে। খাওয়ার পর জল খাইবেন না। পরদিন সেইভাবে বাকী ১ কাপ হহত্তে 
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২ কাপ খুব গরম করিয়া প্যর্বের রাতের মতন এবং পরবতী ই কাপ তৃতীয় দিন রানে 
খাইবে। সাদ গালয়া গাঁলয়া নিগ্গত হইবে। শরার সমস্থ হইবে। 


(১৬) হাঁপানী রোগ্নের টুকিটাকি 


স্বগরঁয় ঘারক কবিরাজ মহাশয়ের মুষ্টিযোগ। একটি কাঁসার বাটিতে এক 
ছটাক খাঁটি গব্য ঘৃত খুব গরম কর, আর একটি কাঁসার পান্রে এক ছটাক আদার রস 
গরম কর। এখন এ গরম আদার রস উত্ত গব্য ঘ্‌তে ঢালিয়া দিয়াই সঙ্গে সঙ্গে আর 
একটি কাঁসার থালা চাপা দাও । চাপার মধ্যে কল্‌-কল্‌ শব্দটি থামিয়া গেলে দুই 
তোলা ঘৃত মিশ্রত আদার রস লইয়া এক বা আধ পোয়া গরম দুধে মিশাইয়া উহা 
প্রত্যহ সন্ধ্যার দিকে রোগীকে খাওয়াও । দেখিবে এ ঘৃত মিশ্রত আদার রস দুগ্ধের 
সাঁহত খাইবার কিছ পরেই চাপ চাপ গ্লেম্মা উঠিয়া হাঁপের কষ্ট দূর কারতেছে। 
১৫ দিন এই প্রকারে ব্যবহার করতে পারলে রোগী ৮০ শতাংশ মত ভাল হইয়া 
যাইবে। মনে রাখিবে যোগাসন পদ্ধীত এই সাথেই চলিবে । তাহা হইলে ফল 
অনেকদিন থাকিবে । 

স্মরণ রাখিবে উত্ত তৈয়ারী গরম ঘৃত মিশ্রত আদার রস প্রথম দন খাইবার পর 
অবশিষ্টাংশ পাত্রে ঠাণ্ডা হইলে উহা অন্য পাত্রে (কাঁসা ছাড়া) সযত্বে রাখিবে। 
কাঁসার পাত্রে কদাচ রাখবে না। কাঁসার পাত্রে যদি কিছ; রাঁখয়া দাও তাহা 
বুকে মালিশ করিলে অত্যান্র্য রুপ ফললাভ হইবে। 


ক্রমবর্ধমান ব্যায়াম 


(১) হাই বার িপস্‌। 
(২) 'মাঁন বার ডিপস-। 
(৩) চিনিং বার । 
(8) মুন বে (পৃলওভার, ফ্লাই ওয়েট ) 
(৫) 'িভারস অবস্থায় মুন বেণ্ডে শোওয়া (চ২০৮6:36 1178 010 70001 
01701) ) 
(৬) প্যারালাল বারে প্রসারিত (081811616৪1 915101106) 8191161 ০০1 
[15116 ) 
(৭) সিট আপস (96 ৮19১ 1917) [15160 20৫. 501:91760) [০6196 
৪1 015 ) 
(৮) হবিং (17060178 ) 
(৯) স্যান্ডোডন (989000৬1001) ) 
৮ (১০) ওয়াল বার (৬811 7391 790011105১ 4১001001091 910] 610, ) 
(১১) 'স্কাপং (91100108 ) 
(১২) বৈঠক (9008 £169 99081) 900007664 ১909 97106 9008) 
(১৩) স্টিক পি, 1, (9610 7১১0, 1010610100 01095 ) 
(১৪) হান্ড্রেস আপস (লু0৫160 8025-100 809) 
(১৫) পুশ আপস ফি (7১51) 0005 7156) 
(১৬) স্ল্যান্ট বার (91801 7391 ) 
প্রাণায়ম সংযুক্ত ধারাবাহিক যোগাসন করলে সে আধ ঘণ্টাই হোক বা এক 
ঘণ্টার কাছাকাছি হোক এর পর বৈজ্ঞাঁনক প্রথায় কিছু ব্যায়াম করা প্রয়োজন। 
যোগাসন করার পর যে স্মস্ত ব্যায়ামাবাধ আছে তা নিয়ে 'লাপবদ্ধ হল। এই 
সমস্ত ব্যায়ামাবাধগুলোকে ক্লমবর্ধমান ব্যায়াম পযাঁয়ে ফেলা যেতে পারে । রোগ 
প্রতিষেধক যোগাসনের যে ধারাবাঁহক প্রদ্তুতি এই বইতে লেখা হয়েছে সেই সমস্ত 
চারটে) [991০61$৩ ব্যায়ামের নামকরণ করা আছে। তার অনুশীলন পদ্ধতি 
পাঠকবর্গের জানা দরকার ৷ সেজন্য নিম্বে ধারাবাহিকভাবে তাদের প্রণালী বর্ণিত 
হল £ 
(১) হাই-বার-ডিপস (1811) 9৫1 ৫109 ) 
বাংলা ভাষায় এই পদ্ধাতকে আমরা বুক ডন বলে থাঁকি। এই বুক ডনের 
বহযাবধ পদ্ধতি আছে। যেমন মাটিতে ডন (880৫০ ৫০0 )১ হাত ইটের উপর রেখে 
ডন, মান বার ডন (10101 69: ৫০৫. )১ হাই বার ডন ( 818 6৪1 ৫00 ) 
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ইত্যাদি । হাই বার ডন বলতে কাঠের উপর ডন করাকে বোঝায়। দেড় ফুট উচু 
«ও আড়াই ফুট লম্বা এর:প একটি কাঠের প্রস্তুত ষন্ত্রকে ডন দেবার জন্য কাজে লাগান 
হয়। এই কাঠের যন্ত্রটি এমনভাবে প্রস্তুত যা £158915 করা হয় যাতে দুই 
[তর দূরত্ব স্ববিধামত কম বেশী করা যায়। হাই বার ডিপস দেওয়াকালীন হাত 


44 ূ 
04 ০০ ৮ 





১৪০৮ রি 


র্‌ ১৯২ 
/11214 1345. 4১105 ৃ 10৮5 4৩757525) 1444/442 23/ 


দুট বারের উপর থাকবে এবং পা দ্যাট ভূমিসংলগ্ন থাকবে । ডন দেবার পদ্ধাত 
অনযায়ী এর উপর ডন দিতে হবে। শরীরের উধব্শ যখন বারের (ভিতর নামতে 
থাকবে তখন দম বম্ধ করে রাখবে । পরমুহ্‌তেই শরীর উপর দিকে ওঠার সময় দম 
ছেড়ে দেবে এবং শরীর পিছনের দিকে টানবার সময় *বাস গ্রহণ করবে । এভাবে পদ্ধাঁত 
চলতে থাকবে । এই ডন প্রক্রিয়া কাকে কতগুলো করতে হবে তা দেহের সামথেণর 
উপর নির্ভর করে । যোগাসন চার্টের সঙ্গে তার নিদেশ দেওয়া হয়েছে। 


(২) 'মান বার ডিপস্‌ (7101 021 ৫109 ) 


মান বার যম্ধরটও কাঠের তৈরণ, ছাবি দ্রষ্টব্য । 

মান বার ডিপস্‌ আলাদা আলাদা দুটি কাঠের মন্ত্র । যার উচ্চতা ৯ হর 
বেশী হবে না। 'মাঁন বার িপস্‌ দেওয়ার পদ্ধাত হাই বার 'ডিপসের মতো নয়। 
মনি বার 'ডিপসের দুটি বার মাটিতে পৌনে এক হাত মত দূরত্বে অবস্থান করাবে। 
দেহের সমস্ত ওজন দ্যাট বারের উপর হাত সটান করে এবং পা-দ্যাট পিছন দকে 
সটান রেখে ভূমিতে শ্ছাপনপূর্বক অবস্থান করাবে। দেহটিকে সেই অবস্থায় একটা 
[10011060 [1876-এর মত দেখাবে । ডন চলাকালীন শুধু হাতদ-ট ভাঁজ করে 'ন*বাস 
'পাঁরত্যাগ করতে করতে দেহকে নিম্নে ভূমি-সংলগ্ন অবস্থায় নামিয়ে আনবে। আবার 
তৎক্ষণাৎ *বাসগ্রহণপূর্বক হস্তদ্বগ্ন দ্রেহভার নিয়ে সটান করবে । শুধু পায়ের অঙ্গীলর 
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উপর দেহভার ভুমিতে ন্যস্ত থাকবে। এই পম্ধীততে খুব বেশখ ডন দেওয়া, 
[বিশেষ কষ্টসাধ্য । যা হোক 'মাঁন বার ডিপস্‌ অথবা 'মাঁন বার ডন দুই পর্ধাতিই 
আসনের পরে করা প্রয়োজন । 'মাঁন বার ডন থেকে মান বার িপসের যেটুকু পার্থক্য 
আছে তা সামান্য । মিনি বার 'ডিপসের মত 'দতে হবে। এবং শ্বাস প্রশ্বাস 
তদনূরূপ হবে। এই পদ্ধতি কতগুলো দিতে হবে যোগ্বাসন চারটে তার 'নর্দশ আছে। 


(৩) 'চানং বার (001010106 021) 

সাধারণ মানুষ দুই হাত উ“চু করে দাঁড়ালে যে রকম উচ্চতা হয় মোটামুটি 
সৈরকম উচ্চতায় একটি গোল পাইপ ও থেকে ১ পর্যন্ত ৫19107616. ভাল ভাবে 
ণফট করে নেবে । সেই বারটি দুপাশের দেওয়ালেও ফিট করা যেতে পারে অথবা 
কাঠের খখাটর জোগান 'দিয়েও লাগানো যেতে পারে, দেখতে অনেকটা 73002020169] 
০%:-এর মত হবে এবং দৈর্ঘ তন ফুটের কম হবে না। এই 011010108 ৮৪! ব্যায়াম 
একটি আঁভনব ব্যায়াম পদ্ধাত। এতে যে সমস্ত ব্যায়াম করা হয় তাকে £180653 ব্যায়াম 
বা 7810115 7160699 ব্যায়াম বলা হয় থাকে। 

(ক) [019 ৮৪] 011010106- এতে ৪915 1016 1180 হবে। দুই হাতে 
বারাটকে ধরে শ্বাস গ্রহণ পূর্বক ০1 অথাৎ চিবুক হাতের জোরে বারের কাছে নিয়ে 
যেতে হবে । সেজন্য এই ব্যায়াম পদ্ধাতিকে 001100106 021 6%91915০ বলে। এতে 
হাতের জোর বারে । প্রমাণমত দেহের শান্ত না থাকলে দেহকে ওঠান সম্ভব নয়। 'কিচ্তু 
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ধিছ্‌ দিন অভ্যাসে তা সম্ভব হয়ে পড়ে। শরারের 8811 বৃদ্ধি করে। দেহের 
গঠন সুঠাম করে। প্রত্যেক ছেলেমেয়ের এই ব্যায়াম করা অবশ্য কতব্য এবং প্রাত 
ঘরে এর্‌প একাঁটি ০1)00108 0৪: থাকা প্রয়োজন । 

(খ) ০০:56 0৪1 0101010118--এতে &%079 উল্লটোভাবে ধরতে হবে। এবং 
উপরে বাঁণ'ত ০1101108 পদ্ধাত করতে হবে। একে 7১6%6795 11009 (0111010108 
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891০156 বলে। এই ব্যায়ামে দেহের উপরিভাগের গঠন অত্যন্ত সুন্দর ও জুঠাম হয়। 
কাঁধের (৫91691৫$ ) মাংসপেশখ বা বগলের পাশের (196517005 100151 ) মাংস- 
পেশীকে অসম্ভব সৌন্দ্যময় ও কমণঠ করে তোলে। 

(গ) 0110101086 621 885 & (19(--এই ব্যায়ামাট যে কোন বয়সের প্রত্যেকটি 
নরনারীর পক্ষে প্রযোজ্য । পূর্বে বার্ণত 01100105 081-এ এই ব্যায়ামাটি করতে 
হয়। এই ব্যায়ামটি মেরুদণ্ডের একটি ফলপ্রদ ব্যায়াম । দুই হাত দ্বারা ০1101178 
ঢ৫1 ধারণপূর্বক দেহটকে সম্পূর্ণ সটান ঝুলিয়ে দেবে । যাতে পদদ্বয় ভমিস্পর্ণ করে 
না থাকে। হস্তদ্বয় ০1101717£ ৮৪1-এ ধরাকালীন এক ফুট দূরত্ব থাকে। এই 


,//,2291151- রহ 


18/3191 
রর 2074-গদা 5৫ 










2০৬৯০১/৪। 
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২ ৪ রর 19৫৩৪. 
২১74270///62 4০4 //4 ৮৮ 24০, € 85 ০2) 


অবস্থায় দেহটিকে যতক্ষণ পারো নিজের ক্ষমতা অনৃযায়ী থাকাকে 07100108 6৪1 
82 বলে। এই ৪) অবস্থায় মেরুদন্ডের গাঁটগুলি ( ৮6:0৮:০৪ ) পরস্পরের সহিত 
গকছ:টা বিচ্ছিন্ন হয়ে পড়ে এবং এই 561118-এর দরুন মেরুদণ্ডের 90106 
০1০০1 বেড়ে যায়, রন্ত চলাচল বাঁম্ধ করে, মেবৃদণ্ডের জড়তা দুর করে। ষে 
কোন বয়সের নরনারী এক 'মাঁনট অবাধ এই 985 করলে দেহে 'বিদৎশস্তি প্রবাহিত 
হয় ও শরীর সতেজ ভাব ধারণ করে। 

[919--প্‌বের মত ০011100178 বার দুই হাতে ধারণপূর্বক এবং এক্ষেত্রে 
ইস্তদ্বয় পরস্পর সংলগ্ন থাকে, দেহটিকে সম্পূর্ণ ঝ্‌লিয়ে 'দয়ে মেরুদণ্ডাটিকে এদিক 
ওঁদক ঘোরাতে বা (৮15: দিতে থাকবে । 19. একটি কষ্টসাধ্য ব্যায়াম হলেও ১ 
£থকে ২০ বার 19 দেওয়া এমন কিছ কঠিন নয়। এই ড15-এর £&0 তিন রকম 
ভাবে হয়ে থাকে। 
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(১) 56015810 £11 (191 : 

(২) 71817% 101%210 91051179866 2110 : 

(৩) 16 101৬910 81065117866 £110) : 

মেরুদণ্ডটি এভাবে 1515 দিলে ০0০7৬198]1 16115101. দূরীভূত হয় । 199:581 
$0106-এর কোন জড়তা থাকলে দূর করে। 1,010051 168100-এ কাটিবাত দূর 
করতেও সক্ষম । শরীরের ৪8111 বাড়ায় ; দেহ কর্মক্ষম রাখে। 

(ঘ) 01710101108 021: 110 1011175 :--701%1৫ £10-এর (011010108 091 
ধরে পদঘ্বয় দেহ থেকে উপরাঁদকে কোমর ভাঁজ করে আস্তে আস্তে ওঠাতে থাকবে । 
পদদ্ধয় 0171010108 ৮৪7-এর নীচ দিয়ে এনে পিছন দিকে দেহটি ঝুলিয়ে দেবে । 
এবং সঙ্গে সঙ্গে পদদ্ধয় উপর 'দিকে উঠিয়ে সামনের দিকে 'নয়ে আসবে। এই 
প্রারয়া করার সময় 110 একবার সম্মুখে আসবে একবার পেছন 'দিকে 





আসবে। মনে হবে 101) যেন রোল করছে । যখন দেহ উপরের 'দিকে উঠবে 
তখন *বাসগ্রহণ করবে এবং পদদ্বয় নীচের 'দিকে নামবার সময়ে *বাস পাঁরত্যাগ করবে। 
এই-ব্যায়ামাটির অভ্যাস একটু কষ্টসাধ্য ঠকম্তয ফল সদর প্রসারী। এর ফলে পেটের 
চার্ব কমায়, দেহের জড়তা দুর করে এবং 'নজের দেহভারের উপর প্রচুর বিশ্বাস 
জন্মায়, যার দরুন স্থাবরত্ব দূর করতে সক্ষম । সব বয়সের ছেলেমেয়েদের পক্ষে এই 
ব্যায়াম প্রযোজ্য নয়। কাদের জন্য প্রয়োজন সেটা আঁভজ্ঞ ব্যান্তরাই তা বলে দেবেন। 

(9) 01010171108 021 09001108 $--পূবের না।য় দেহটিকে ঝুলিয়ে পদগ্থয় 
জমির সহিত সমান্তরাল করবে। তখন দেহাটকে [এর মত দেখাবে । এই 
অবস্থায় দূই পদদ্য় সাইকেল চালাবার মতো 08৫01078 করতে থাকবে। একে 
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01001101108 081 02001108 বলে । এই ব্যায়াম করার সময় দম বন্ধ হবার উপর্ুম 
হয়। কিন্তু তা করবে না। *বাসপ্রশ্বাস স্বাভাবিক রাখতে চেস্টা করবে। সাধ্যমত 
7৪৫01108 করলে পেটের চার্ব কমে, হজমশন্ত বৃদ্ধি করে ও দেহটিকে সুঠাম করে। 
স্ছলকায় ব্যন্তিরা এই ব্যায়াম কষ্ট করেও অভ্যাস করবে, ফল আঁধিকতর পাবে। এই 
ব্যায়াম তলপেটের ব্যায়াম । 


(5) ০121010105 ৮৪7 1:-9118 £ পের ন্যায় দেহটিকে ঝুলিয়ে পদদয় 
5178 করে অথাৎ দুলিয়ে সম্মখভাগে 0101108 ৮৪1-এর কাছে নিয়ে যেতে হবে 
এবং সঙ্গে সঙ্গে পদদ্য় আবার পর্বের স্থানে ফিরে আসবে । এই প্রক্রিয়া দ্রুত সম্পাদন 
করতে হয়। যখন পদদ্য় ১1118 করে ওপরে ওঠাবে তখন *বাস পরিত্যাগ করতে 
হবে। পদদ্বয় নীচের দিকে নামাবার প্রাক্কালে শ্বাস গ্রহণ করবে। এই ব্যায়াম 
শরীরকে দ্রুত কর্মক্ষম করে তোলে, তলপেটে চর্বি কোণ্ঠ-কাঠিন্য রোগ দূর করে 
এবং সবোঁপাঁর পেটের অনেক ব্যাঁধ সারয়ে তোলে। 


(ছ) ০0101108৮৪7 809০ 9৮৮ : আকশির মতো দুই পায়ের হাঁটুর 
অংশ 01310101176 ৮৪1-এ আটকে দেহ ও মাস্তন্ক লম্পূর্ণ ঝাঁলয়ে দেবে। এভাবে 
দেহটিকে ভারশূন্য করে দেওয়া প্রথম প্রথম একটু *কণ্টসাধ্য ও ভয়াবহ । দেহটি 
ঝোলাকালীন সতক তা অবলম্বন পূবক ৪৮118-এ দোলাতে হবে। অভ্যাসের ফলে 
যতদুর সন্ভব দেহটিকে দোলাবে। সাধ্যমত দ্রুত দেহটিকে দোলাবার কালে *বাসপ্রশ্বাস 
স্বাভাবিক রাখবে । এই ব্যায়াম দেহের কর্মক্ষমতা ও মানাঁসক শান্ত বৃদ্ধ করে। 
মেরুদণ্ড লম্বা হয় এবং মাস্তচ্কের ঘূর্ণন জাতীয় রোগ দূরীভূত করে। সব বয়সের 
ছেলেমেয়েদের পক্ষে এই ব্যায়াম প্রযোজ্য নয়। 


(জ) (01011010118 0921 ৫620 10010 £ এই ব্যায়ামে সমস্ত দেহটি উল্টোভাবে 
ঝুলতে থাকবে । পায়ের পাতা দুটি 012010108 ৮৪:-এ বেশ শন্ত করে আক(শর 
মতো আটকে দিতে হবে। এর পর দেহটিকে আস্তে আস্তে সম্পূর্ণ নীচের 'দিকে 
ঝুলিয়ে দেবে, দেহ সটান করবে এবং হস্তদ্বয় সোজা অবস্থায় মাটির দিকে থাকবে । 
শরীরকে ধীরে ধীরে স্থির ভাবে পায়ের জোরে অবস্থানকবাতে হবে । কারণ মনে রাখতে 
হবে যাঁদ হঠাৎ ফসকে যায় তাহলে মাস্তচ্কে আঘাত লাগার সম্ভবনা থাকে। এই অবস্থায় 
থাকাকে ৫০৪৫ 0০10 বলে। এতে মীস্তচ্কে রন্তসঞ্চালন হেতু দেহের সজীবতা ফিরে 
আসে । মেবুদণ্ড কিছনটা স্বাভাঁবক অবস্থা হতে লম্বা হয়ে থাকে । ফলে 097৬1091 
£518100 জাতীয় রোগ বা 1810991 9901817)-এ কোন জড়তা আসতে দেয় না। যারা 
17071851 16£100 এ কোন ব্যথা অনভব করে তারা এই প্রান্তয়ায় দ্ুত আরোগ্য 
লাভ করতে পারবে । এই 28819] 0৪০০০, কিরূপ ফলপ্রদ তা ভাষায় প্রকাশ করা 
যায় না। এটি একটি 90150 9০160০৩ িন্তু সকলের পক্ষে বা সব বয়সে এই 
প্রীরয়া কার্ধকর করা যায় না। 
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(৪) 17001) 09101) 17%:6010155 


(ক) 01109০7 ডা) ০11 : এই ব্যায়ামটি একি বেণের উপর চিত হয়ে 
গুয়ে করতে হয়। যে বেগের কথা বলা হল তা সাধারণ বেগের মত সমাস্তরাল 
নয়। এই বেণ্ের উপারভাগ িছটা গোলাকীত যাকে ইংরেজীতে বলে ৯9০০7 01৪ 
17015. অনেকটা চাঁদের মত বাঁকানো বলে এই বেণ্র নামকরণ হয়েছে ১1০০ 
১7011 চিত হয়ে শুয়ে দুই হাতে আট থেকে দশ পাউন্ড অবধি একটি ওজন , 
নতে হয়। সেই ওজনাঁট রডের ন্যায় লম্বাকীতি হলে স্থবিধে হয়। শোওয়া 
আবন্থায় ওজনটি দুই হাতে ধরে নিজের নাভিমপ্ডলের কাছে আনতে হবে॥ 
তারপর সোজা হাতে ওজনটি ধীরে ধীরে উঠিয়ে পিছনের দিকে নিয়ে যাবে 
এমনভাবে যাতে সমস্ত হাতের 1061601 অংশটি ওজন 'নয়ে ঝূলে পড়বে। 
ওজন যখন 'পছনের দকে এভাবে যেতে থাকবে তখন "বাস ত্যাগ করবে। প্রথম 
অবচ্ছায় মনে হবে (দেহটি 21000 67০%-এ থাকাকালীন ) যখন ওজনটি 
টিম্পর্ণ পিছনের 'দিকে ঝুলে পড়ে দেহাঁট যেন উল্টে যাচ্ছে। কিন্তু প্রকৃত পক্ষে 
তাহয়না। ওজনট আবার ধারে ধীরে দুই হস্ত প্রসারিত অবস্থায় টেনে নিয়ে 
*বাসগ্রহণ করতে করতে পূর্বের ন্যায় নিজের তলপেটে নিয়ে আসবে। এটি 
একটি আত উৎকৃষ্ট ব্যায়াম । মেরুদণ্ডের আসম্মিগুলোকে সটান ও সজীব করে 
তোলেঃ 0০০1%1০81 165101-এর কাঠিন্যভাব ও ব্যথা দূর করে এবং বুকের খাঁচা 
বাঁধত করতে সহায়তা করে, এবং 1,010691 99012] ও 1001591 165101-এর 
যাঁদ কোন অসুবিধে থাকে তাও দূর করতে সহায়তা কবে তোলো। দেহের 
উপরিভাগ তথা গণ্ডদেশ ও স্কম্ধদেশ নমনীয় ও সন্দর করে তোলে । যারা 
90011510515 রোগে ভোগে এ ব্যায়াম তাদের পক্ষে অতিশয় প্রযোজ্য । 

(খ) 11001) ০6001) 119 ৮110) 56151) 2 দুই হাতে দুটি সাধ্যমত ওজন 
নেবে। সাধারণতঃ চার পাউণ্ড থেকে আট পাউন্ড পধনস্ত ওজন নেওয়া উীচত। 
পর্বের ন্যায়ই 17902. ৮০০1-এ শুয়ে এই ব্যায়াম অভ্যাস করতে হয়। দুই 
হস্তের ওজন ধরা অবস্থার হস্তদ্য় মোজা করে বকের বরাবর উধের্য অবস্থান 
করাবে। এরপর *বাস গ্রহণ করতে করতে হস্তদ্ধয় দেহের পারবে প্রসারিত করতে 
থাকবে এবং সাধ্যমত প্রসারিত করবে; ঠিক যেন মনে হয় পাখী ডানা মেলেছে। 
সম্পূর্ণভাবে প্রসারিত হবার পর ধীরে ধীরে হস্তদ্ধয় ওজন সমেত প্‌বেরি অবস্থায় 
ফিরিয়ে আনবে । সেই সময় ধরে ধীরে শ্বাস গ্রহণ করতে থাকবে । এই ব্যায়াম 
বুকের পক্ষে অতীব উপকারী । বুকের খাঁচা বর্ধিত করে ও শ্বাসকষ্ট দূর 
করে। যাদের 20210 51101106: আছে এই ব্যায়াম তাদের পক্ষে অত্যন্ত 
প্রয়োজনীয় । দেহের ও মনের জড়তা দুর করতে সাহায্য করে। মেরংদণ্ডের 
নমনীয়তা বাড়ায় । 


ব্াযায়াম--৮ 
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এই ব্যায়ামটি করার আগে 20০০ ১৫০০-এর উপর উপূড় হয়ে শুয়ে পড়তে 
হয়। অর্থাং পেটের উপর ভর দিয়ে ঝেণোটির ঠিক মাঝখানে শয়ন করবে। দেহের 
সম্ম“খভাগে 20901. 961০1-এর খাট দুটি ধা বর্তমান আছে তা দুই হস্ত ছারা 
দটভাবে ধারণ করবে। এরপর শলভাসনের ন্যায় দেহের নিয়াঙ্গ ক্রমান্বয়ে লি-কার 
আসনের ন্যায় উঠতে থাকবে । যার যতটুকু সাধ্য পদছয় উঠিয়ে কিছংক্ষণ রাখবে। 
তারপর ধারে ধারে পা নামিয়ে আনবে । নিঃ*বাস প্রশ্বাস স্বাভাঁবক অবস্থায় এই 
প্রাক্রয়া বার চার পাঁচেক অভ্যাস করলেই হবে। যখন পা উপরে উঠতে থাকবে সেই 
সময় মাথা উপরের দিকে চারণ 'দিয়ে রাখবে । এই ব্যাক্রামাট কটি প্রদেশের ব্যায়াম । 
কোমরের বাতের ব্যায়াম, দেহ ও মনের স্ুক্টভাব আনবার বায়ানঃ অতাঁব করনদক্ষতা 
বৃদ্ধি করে । 

(৬) 78181101 021 9066010105 


(ক) 99121151 ৮০-এর মত দেখতে এরপ দুটি কাঠ দ্বারা 91150915105 ৮৪91 
করতে হয়। 72181191 021-এ চারটি খু) থাকে । 906/0018 091-এ দুটি 
খ'ুটি থাকে । খুটি দ,টি মাটির সঙ্গে দঢভাবে সংলগ্ন করতে হয় এবং ৮2191161 
০৪:-এর দুট অগ্রভাগ পিহনেন দেওয়ালের সাহত দঢ়ভাবে সংলগ্ন করতে হয়। 
এই 507619105 9৪: ০%০1019০ প্রধানতঃ কোমরের ব্যায়াম । দুই হস্ত দ্বারা 
£28181191 9৪1-এর ০৪ ০৫ দুটি ধরে এবং পদযৃগল মাটিতে অবস্থানপূর্বক 
দেহটিকে সম্মুখাঁদকে ধারে ধারে নামিয়ে দিতে হবে। নামাধার প্রাক্কালে *বাস্‌ 
ত্যাগ করতে থাকবে যতক্ষণ না হস্তদ্ষম্ন সোজা হয়ে যায় এবং হস্তদ্য়ের উপর 
দেহভার ন)স্ত না হয়। এমনভাবে এই প্রাকরিয়া করতে হবে যার নামানোটা অতি 
দ্রুত এবং কোমরের অংশে চাপ সৃষ্টি করে। এই অবস্থায় মাত্র এক সেকেন্ড 
অবস্থান করেই *বাসগ্রহণপূর্বক দেহটিকে ওপরের দিকে ওঠাতে থাকবে এবং 
?পছনের দিকে নিতদ্ব ঠেলে দেবে । এই প্রীক্লয়া দশ থেকে কুড়ি বার দ্রুত করতে হয়। 
যাঁরা কোমরের ব্যথায় আঁধকদদিন কষ্ট পাচ্ছেন এবং সারতেই যেন চার না এই ব্যায়াম 
তাঁদের পক্ষে অতীব ফলপ্রদ । চ1:025 57951991 এবং ০9:৬1০81 £9000-এ যাঁরা 
ভোগেন তাঁরা সাধামত এই ব্যায়াম করবেন । দেহের গঠন সুঠাম করে। পেটের ও 
নিতদ্বের চার্ব কমাতে সাহায্য করে। খ.ব স্থুলকায় ব্যান্তদের পক্ষে এই ব্যায়াম প্রথম 
অবন্থায় একটু কষ্টকর হলেও অভ্যাসে ঠিক হয়ে যায়। 

(খ) 781581161 09:19106 : 906০1105€ ০৪:এ এই ব্যায়ামাটি করা যেতে 
পারে। শরীরের কমর্ষমতা বাড়ানোর জন্য বিশেষতঃ হাতের ও স্কম্ধের পক্ষে 
প্রযোজ্য । দই হাত হারা দুটি ৮৪: সজোরে চেপে ধরে হস্তে উপর দেহভার ন্য্ত 
করে শরীরকে ৮৪-এর উপর সটান করতে হবে। ভার্থাৎ হস্ত ছারা ৮৪: দুটিকে ধরে 
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সোজা হয়ে দেহটিকে রাখবে এবং পদষূুগল মাটি থেকে অন্তত দেড় থেকে দুফুট উষ্চুতে 
ঝুলতে থাকবে । এর পর দেহটিকে ধীরে ধীরে হাত ভেঙে নামাতে থাকবে যতক্ষণ 
পধনন্ত না স্কম্থ্ধয় 0৪1-এর সন্নিকট না হচ্ছে। পর মুহূর্তেই হস্তের শত্তি ছারা 
দেহটিকে পুনরায় সোজা করে উত্তোলন করবে। যখন দেহ নামতে থাকবে “বাস 
পরিত্যাগ করবে যখন উঠতে থাকবে *বাস গ্রহণ করবে। হাতের উপর দেহটিকে 
এর্‌পে ৮৪1-এর উপর ওঠা নামা করাকে 78191161 021 1719178 বলে। 


এই ব্যায়ামে হাতের, স্কম্ধের অত্যন্ত সুদৃশ্য গঠন তৈরী করে। দেহের 2811105 
বাড়াতে শ্রেপ্ঠ ব্যায়ামের মধ্যে এট একটি ব্যায়াম । দন বাড়ে, বুকের খাঁগ প্রসারিত 
হবে, হাংপিণ্ড ও ফুসফুসের শান্ত ক্রমান্বয়ে বাড়াতে থাকে । সব বয়সের ছেলেমেয়েদের 
এই ব্যায়াম করায় কোন বাধা নেই। নকন্তু স্থুলকায় ব্যাক এবং 1শশ-রা এই ব্যায়াম 
থেকে বরত থাকবে । 

(৭) 910 019 


ইংরেঙ্গীতে এই ব্যায়ামাটকে 00115 60659 ব্যায়াম পদ্ধাত বলা হয়ে থাকে, 
অথাৎ পাঁরবারে সকলেই এই ব্যায়াম অক্পাবস্তর করলে শরীরের ক্ষিপ্রতা ও স্বাস্থ 
বজায় রাখতে পাহাধ্য কবে। মাত্র; 'মাঁনট এজন্য আতবাহত হয়। এর জনা 
একটি কাঠের পাটাতন দরকার হয় । সাধারণতঃ এই কাঠের পাটাতন ৬ ফুট ১ ২২৫ 
মাপের তৈর' করতে হয়। ১৫ থেকে ৬০০ পর্যন্ত এই কাঠের পাঠা তনকে অবস্থান করানো 
যেতে পারে । প্রথম অবস্থায় ১৫০ করে কাঠের পাটাতনাঁট রাখবে । এর উপর চিত 
হয়ে শুয়ে অবস্থান করলে পদছ্বয় উপরের 'দিকে থাকবে এবং মস্তিদ্ক নিম্নের দিকে 
থাকবে । অথাঁং এই 916 আ) 09101) একি [701160 [9186 কোন সময় ১৫১ কোন 
সময় ৩০" এভাবে ৬০০ পর্স্ত 9০০০1,টিকে [7011060 অবস্থায় রাখা হয় এবং সব 
সময় মান্ত্ক নীচের দিকে থাকবে, যাতে পা 'ীপছলে দেহ নাচে পড়ে না যান সেজন্য 
পদদ্বয় একাঁট কাপড়ের ফতার সাহায্যে আটকে রাখতে হবে। 


[চিত হয়ে শোও, পদদ্বয় আটকে রাখ, হস্তদ্য় ভাঁজ করে হাতের চেটো দ;ট 
মাথার নীচে অবস্থান করে রাখ। এরপর শ্বাস ত্যা্ধ করতে করতে দেহটিকে 
উঠিয়ে মাস্তু্ক পায়ের দিকে ?নয়ে যাও এবং কপাল দ্বারা হাঁটু স্পর্শ কর, 
পরমুহূরতেই *বাস গ্রহণ করতে করতে দেহটিকে পর্বের ন্যায় শাঁয়ত কর। যখন 
পদগ্ছয় কি ?শাথল হবার চেস্টা করে বা হাঁটু ভাঙতে থাকে সেই অবস্থায় 91 95 
ঠক ঠিক মত হচ্ছে না বলে বুঝতে হবে। এই প্রাক্িগ্নাটি উপদুষ্পাঁর ২০ বার পযন্ত 
করলে ফল ভাল পাওয়া যায়। 


তলপেটের চাঁব: কমে, মেরুদণ্ড প্রচুর রন্ত চলাচল বৃদ্ধি করে। শরীরের কর্ম- 


ক্ষমতা বাড়াবার জন্য আঁদতীয় ব্যায়াম । সাধারণত যাদের কটিপ্রদেশে কোন (67310) 
পাকে তারা এই ব্যাপ্নামে বিরত থাকবে। এই 51090কে 01906 916 825 বলে। যারা 


১১৬ যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধতি 


মাথার তলে হাত অবস্থান পূর্বক এই ব্যায়ামাটি করতে সক্ষম হয় না তারা হস্তঘয় 
সোজা করে উঠবার চেষ্টা করবে। একে 0760 5 15 বলে। কিছুদিন অভ্যাসে 
চ12)) 516 809 করা সহজতর হবে। 

(ক) 1%15650 20 9021090 91 [00১5 1৮150 591 [0 ওঠার 
প্রাকালে দেহটিকে মোচড় 'দিয়ে করতে হয় অর্থাৎ ডান কনুই বাঁ হাঁটুর দকে 
প্রসারিত হবে এবং পর পরমূহতে" আবার ওঠার প্রাক্কালে বাম কনুই ডান হাঁটুর 
1দকে সজোরে নামতে থাকবে । এই পদ্ধাতর 51 এ]-কে 015৩৫ 9৫৮ 0 
বলে। এই ব্যায়ামটি কোমরের পার্থ মেদ কমাতে যথেষ্ট সাহায্য করে। এরপর 
পেটের মধ্যস্থানের চার্ব কমাতে 5(181000 91 ঘ] করার প্রয়োজন হয়। 79190 
506 ঘ-এব ন্যায় 9191060 51 073 করা হয়ে থাকে। শুধু ব্যাতিক্রম 
এই ক্ষেত্রে যে শোবার প্রাক্কালে পিঠ ভূমি স্পর্শ করবে না অর্থাৎ পিট ভুমি স্পর্শ 
করার আগের মুহূর্তে আবার দেহাঁটিকে উপরে উঠিয়ে *বাস ছাড়তে ছাড়তে 71217 
9 এ১-এর ন্যায় মাস্তিচ্ক হাঁটুর দিকে নিয়ে আসবে, বাস পুরো ত্যাগ করবে। আবার 
'বাস গ্রহণ করতে করতে 90781060 5 0 অবস্থায় দেহাটকে আনবে । এই প্রক্রিয়া 
দশ বার করলেই যথেন্ঠ। যাদের পিঠে, মধ্যস্থলে বা পার্কের কোন স্থানে প্রচণ্ড 
ব্যথা থাকে তারা এই ব্যায়াম থেকে বিরত থাকবে। 

(খ) 1২6$০159 916 008 [২০৬০15০ 516 &-এ পদদ্য় বাধন থেকে মত্ত 
থকবে। দুই হস্ত ছারা 9 4 0০০1-এর পাম্ব প্রদেশ সজোরে ধরতে হয়। 
এর পর পদদ্বয় মস্তিষ্কের দিকে উল্টিয়ে হলাসনের ন্যায় আনতে হবে। এই প্রক্রিয়ায় 
আসার প্রাকালে “বাস ত্যাগ করবে। পদদ্বয় ফিরে যাবার প্রাক্কালে আবার *বাস গ্রহণ 
করবে। ২০ বার পর্যন্ত করা শ্রেয়। এতে কাঁটপ্রদেশের বাত কমায়, কোমর সরু 
করে ও ৪981110 বাড়ায়। 

(৮) হবিং (0৮108 ) 

হাঁবং হাঁটুর ব্যায়াম । হাঁটু সবল থাকতে থাকতে হাবং অভ্যাস করলে হাঁটুর বাত 
ও ব্যথা হতে মনত থাকতে পারা যায়। পায়ের উপর ভর ॥দয়ে হাঁটু ভেঙে দেহ 
সোজা করে দুই হাত দুই হাঁটুর উপর অবস্থান পূৰক এই ব্যায়ামাট করতে হয়। 
শরীরে একটু 1: দদিয়ে হস্তদ্ধয় হাঁটুতে রেখে হাঁটু দুটিকে 8119178০ সামনে ও 
(পছনে 'নতে হবে। অর্থৎ ডান হাঁটু একবার পায়ের চেটো সমেত পেছন 'দিকে 
যাবে এবং পরমনহতেই * ডান হাঁটুর সম্মখাঁদকে আসার প্রাক্কালে বাম হাঁটু 
[পিছন দিকে যাবে । এভাবে হাঁটুদ্ঘয় আত দূত [0 17100 70-100৬.1191 করতে 
হবে। একেই হাঁবং ব্যায়াম বলে। এই ব্যায়াম প্রথম প্রথম একটু কষ্টসাধ্য হলেও 
'কছাঁদন অভ্যাসে সহজতর হয়ে আমে । দেহের ৪1110 বাড়ায়, বাত দূর করে 
কারণে অকারণে যাদের পা চাবায়। গোড়ালীতে বেশ ব্যথা ব্যথা মনে হয়, সিশড় 
দিয়ে উঠতে নামতে হাটু একটু ' কমজোরি মনে হয় তারা, হাবং করলে অশেষ 


যোগব্যায়াম ও শবাসপত্াত ১১৭ 


উপকার পাবে । স্থুলকায় ব্যান্তরা একটু কণ্ট করে অভ্যাস করলে তলপেটের চার 
বাড়াতে বেশ সাহাষ্য করে। এই ব্যায়ামে সমস্ত শরীরের উপবে একটা 19001 
৮10126101 সৃষ্টি হয় বলে দেহের দ্রুত রন্ত সঞ্চালন হেতু সমস্ত শরীরটা বেশ ঝরঝবে 
লাগে। এক একটা পায়ে ৩০ বার অবাধ করা এমন কিছ: শ্রমগাধ্য নয়। সাত বংসব 
বয়স হতে ৪৩১ &০ বৎসব বরুস পর্ধস্ত নবনানীরা এই ব্যায়াম করতে পারে । শুধু 
মেয়েদের ক্ষেত্রে যারা অধিক সন্তানের জননী এবং জনায়ইব শোথলা ভাব আছে, তারা 
এই ব্যায়ামে বিরত থাকবে । 


(৯) স্যাত্ডে। ডন (99000 100 ) 


মহাবাঁল স্যান্ডো এভাবে 70০৭ ?দতেন বলে বোধহয় এই প্রক্িয়ার নাম স্যাণ্ডো 
ডন রাখা হখেছ। সমান জমতে হাত এবং স্থাবধে মতন অবস্থান কবে দেহটিকে 
[পিরামিডের ন্যার রাখতে হবে। তারপর আমরা যেভাবে ইটের উপব হাত রেখে ডন 
দিয়ে থাঁক সেই প্রাকুয়ায় 81146 করে ডন দিতে হবে। যখন দেহাট নীচের দকে 
নামতে থাকবে তখন ম্বাস বন্ধ রাখতে হবে। বুক চাতয়ে ওঠার প্রাকালে শ্বাস 
পারত্যাগ করতে হবে । সম্পূর্ণভাবে হাত প্রসারিত হলে নিতদ্ব পিরামিডের ন্যায় 
?পছনে ঠেলে দিতে হবে । তখন শ্বাস গ্রহণ করতে হবে। স্যাণ্ডো ডনের হাত 
এবং পা পরদ্পন থেকে সুবিধা মত দরত্বে রাখবে । হস্তদ্য়ের দুরত্ব একফুট থেকে 
দেড় ফুট থাকবে এবং পদদ্বয়ের দ-রত্ব দুফুট হতে আড়াই দ? ফুট পর্যন্ত থাকবে । স্যাণ্ডো 
ডন একাঁট উংকৃণ্ট ব্যায়াম, কোন যন্ত্রাদর দরকার হয় না এই ব্যায়ামে । দেহকে ডন 
বেশী মাত্রায় দেওয়া কণ্টসাধ্য ; অভ্যাসে আস্তে আস্তে সংখ্যা বাড়তে থাকে । 


(১০) ওয়াল বার (911 691 09001108, 4১০৫0131781 5001 60০.) 


11 ১:-এর গঠন মই-এব মতন। ধাপে ধাপে কয়েকটি গোলাকাঁত ও লব্ব৷ 
কাঠেব বার চার থেকে পাঁচ ফুট এক ফুট অন্তর দূরত্বে মই-এর মতন সাজিয়ে নিতে 
হয়। সমস্ত কাঠামোটি দেওয়ালে মাটি থেকে চারফুট উচ্চুতে ফিট করতে হয়। এই 
৪11 ০৪]-এ বহযাবধ ব্যায়াম করা সম্ভব। হাতের, বুকের, পেটের এবং নিয়াঙ্গের 
ব্যায়াম সাধারণতঃ করা হয়ে থাকে। দুই হাত দ্বারা আাঁবধামতন একটি বার 
খধায়ণপূ্কক দেহটিকে ঝুঁলয়ে দেবে, তারপর পদদ্বয় সম্মুখ দিকে সোজা করে কোমর 
অবাঁধ ভীজ করে তুলবে, এরপর আমরা যে ভাবে সাইকেলের 108118 কাঁর সেভাবে 
দ্রুত 0981175 করতে হবে। সাধ্যমত বতগুলো 0941008 করা সম্ভব চেস্টা করবে। 
পেটের পক্ষে এটি একটি অপব্‌প ব্যায়াম । এই পদ্ধাতকে ৪1] ৮2: 08001108 
বলে। এটি তলপেটের চা কমায়, দেহের ওজন কমায়, *বাস প্রত্বাসের কষ্ট দুর 
করে এবং মবোঁপার শরীরের ভারসাম্য বজায় রাখে। 

পূ্ষের ন্যায় দেহটিকে ঝুঁলয়ে দিয়ে পদঘয় ধীরে ধারে কোলের কাছে ভাঁজ করে 
রআনবে। এরপর যাথে সাথেই *বাস গ্রহণপূবক জোরা পায়ে সম্মখাঁদকে পদদয় 


৬১৮ যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধতি 


ভূমির সহিত সমান্তরাল রেখে সজোরে লাথি মারবে, পরমূহত্েই পা ধারে ধীরে 
নীচের 'দিকে ঝুলে আসবে, এবং আবার পদঘ্য় কোলের দিকে ভাজ করে টেনে আনবে 
সেই সসয় *বাস পরিত্যাগ করে দেবে এবং সাথে সাথে আবার *বাস গ্রহণপদর্বক 
সজোরে সম্মুখে জোড়া পায়ে লাথ মারার ন্যায় প্রসারিত করবে । এই প্রক্রিয়া বার 
বার করতে থাকবে। এই পদ্ধাতকে 4১৮০1011181] 9001 বলা হয়ে থাকে । এই 
ব্যায়ামে তলপেটের চার্ব দ্ুত কমে। দেহের ভারসাম্য বজায় রাখতে সহায়তা 
করে। দেহের 'ক্ষিপ্রতা বাঁক্সং করার ন্যায় বাঁড়য়ে তোলে, বুকের খাঁচা সুগঠিত করে 
€ও দম বাড়ায় । 
(১১) ক্ষিপিং (9100019) 


স্কাঁপং সম্বন্ধে নতুন কিছ বলার নেই । কেউ এক পায়ে স্কাঁপং করে, কেউ 
বা এক পা দু পা করে 'স্কিপিং করে, কেউ বা দৌড়তে দৌড়তে £স্কাঁপং করে, কেউ 
বা জোড়া পা একসঙ্গে লাঁফয়ে 'স্কাঁপং করে । 'স্কাপং সম্মুখ দিকে এবং পশ্চার্দকে 
উভয় দিকেই করা যায়। দ্কাপং আবার দাঁড় ০:০9 করেও করা যায়। অনেক সময় 
সন্মখেদিকে স্কিপিং বা পিছন দিক হতে গ্কিপিং দু তিনজনেই একই দাঁড়র নীচে 
করতে পারা যায়। একে 170101015 910100118 বলে। এই ব্যায়াম গুচুর 
প্রাণচাণ্চল্য সৃম্টি করে। দেহ সূঠাম ও সজীব করে তোলে । ছেলেমেয়ে সব বয়সের 
পক্ষেই প্রযোজ্য, কিন্তু বিশেষ বিশেষ ক্ষেত্রে মেয়েদের অনেক সময় এই ব্যায়াম বরা 
চলে না। ফুসফুসের কাজ বাড়াতে এই ব্যায়ামের প্রয়োজন আছে। আঁতারন্ত চার্বি 
শরীর থেকে ঝেড়ে ফেলে দেয়। 


(১২) বৈঠক (90581) ৮16০ 00805 50101007660. ৯0091) 57178 5090 


বৈঠক ব্যায়াম আমাদের ভারতীয় পদ্ধাতি। আদ ও অকীন্রম বৈঠক না দিলে দেহের 
গঠন অসম্পূর্ণ থাকে ৷ বয়সের সাথে সাথে প্রত্যেক মানুষের 'নিয়াঙ্গ প্রথমে শিথিল 
হয়। সে কারণে বৈঠকের প্রয়োজন আছে । বৈঠক হাঁটুকে অত্যন্ত দ্‌ঢ় ও মজবুত 
রাখে । কোমরে হাত 'দিয়ে উঠ বোস করার প্রাক্রয়াকে বৈঠক বলে । বসার প্রাক্কালে 
*বাস ত্যাগ করতে হয়, ওঠার লময় *বাস গ্রহণ করতে হয়। মেরুদণ্ড সোজা ও দংঢু 
করে বসবে। একে £159 ৯881 বলে । অনেক সময় দেহ স্থলকায় বলে কোমরে 
হাত দিয়ে বসা সম্ভব হয় না। সেই সময় হস্তদ্বয় মাথায় রাখতে হয়, তখন বসা সহজ 
হয়। অনেক সময় এই ভাবেও বলা সগ্তব হয়না । তখন কোন কিছ? ধরে যেমন 
জানালার শিক, কিছ; উচ্চে কাঠের পাটাতন ইত্যাদি ধরে বৈঠক দিতে হয়। এই 
প্রী্রুয়ায় বৈঠককে 9109165৫ ৪0%$ বলে। অনেক সময় দেখা গেছে 98906. 
80815 দেওয়াকালীন সম্পূর্ণ ভাবে বসাও সম্ভব হয় না। সেই সময় অর্ধেক বসতে 
হয়। হাঁটু দৃটর উপর দেহভার ন্যস্ত করে হস্তদ্বারা জানলার শিক ইত্যাঁদ 
"থরে হাঁটুয়কে ভুমির দিকে অর্ধেক নামিয়ে দেবে, সেই সময় গোড়া লয় 'কিণিত 


যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাত ১১৯ 


উধের্ং উঠবে এবং হাঁটুদ্য় পরস্পর সংলগ্ন হবে। এই প্রক্রিয়াকে ঢ৪1£ 1019০ 061৫ 
ব্যায়াম পম্ধাত বলে । *বাস-প্র্বাস একই প্রকার । এই ব্যায়াম হাঁটুর বাত সারায় এবং 
হাঁটুকে মজবূত করে । 10981610069 010 ব্যায়াম করার পরমূহ্তেই 11০৩] 181965 
ব্যায়াম করা প্রয়োজন । এটা ০০1 1109015-এর ব্যায়াম। 'সশড়র ধারে দাঁড়ুয়ে 
গোড়ালিছয় ঝুলিয়ে দেবে । কোন হস্তদ্ধারা রোলং ধরে ৮2181০৩ করবে । "০০-এর 
উপর দেহভার ন্যান্ত করে অতি দ্রুত গোড়ালী উপর দিকে ওঠাবে এবং পরমূহ্তে 
নীচের দিকে নামাবে। নামাবার প্রাঙ্কালে *বাস পরিত্যাগ করবে এবং উঠাবার 
প্রাক্কালে মবাস গ্রহণ করলে এই পদ্ধাতির ব্যায়ামকে 7661 191565 ব্যায়াম বলে। 
যাদের আঙলে এবং পায়ের পেশিতে 01800 ধবে বা 'সাঁটয়ে বাখে এই ব্যায়াম 
তাদের পক্ষে অপারহারয ।109816 10766 0০1৫ এবং 77661 191593 চাল্লশ থেকে 
পন্টাশবার করতে চেষ্টা করা ভাল। 

যাদের দেহ অস্পবয়সেই অতিশয় স্থ'লকায় হয়ে যায়, তাদের বৈঠক 5৬106 509 
পদ্ধাততে দেওয়া ভাল । এই ব্যায়াম লা?ফয়ে লা'ফয়ে করতে হয়। বসার প্রাকালে 
হাত ঝুলিয়ে সম্মুখ ভাগে এক থেকে দেড়ফুট পর্স্ত লাফিয়ে বসতে হয় এবং *বাস 
ত্যাথ করতে হয়। ওঠার প্ুক্কালে আবাব লাঁফয়ে বাস গ্রহণপূর্বক পর্বের স্থানে 
রে আসতে হয়। এই ৪1118 5008 পদ্ধাত সাধ্যমত যতগুলো সম্ভব 
দেওয়া উঁচত। দ্রুত মেদ বমাতে থাকে, শবাসকম্ট দূর করে, শরীরের চাগ্চল্য ও 
8110 'ফারয়ে আনে । 

(১৩) “স্টক পি, টিও (5৮0 ৮, 5 10116161605 ) 

৮. পু, মানে চ10551081 01811875 | এই 7. 2" ব্যায়াম পদ্ধাতি সারা বিশ্ব জড়ে 
সমস্ত প্রকাব খ্লোধূলার প্রস্তুতির জন্যে (বিষেশভাবে প্রযোজ্য । এই ব্যায়ামের যে 
কতপ্রকার পদ্ধাতি আছে তার ইয়ত্তা নেই । যোগাসনের পক্ষে সাধারণ ৮. 1. যথেষ্ট । 
এ ক্ষেত্রে 9617১. ]. অথ লাঠি নিয়ে ৪. 2. কয়েক প্রকার করানো হয়ে থাকে। 
লাঠির উচ্চতা দেহের উচ্চতা থেকে ছয় ইসি পারমাণ বেশ হবে । 

(ক) 9001 7১, না, 0101 ০7৫178 £ কাঁধের উপর লাঠাটি অবস্থানপূর্বক 
দুই হাত প্রসারিত করে লাঁঠর উপর অবস্থান কর। দেহ সটান রেখে "বাস 
গ্রহণ করবে |. *বাস ছাড়তে ছাড়তে সম্মুখ 'দকে ঝধকে লাগি সমেত ডান হস্ত দ্বারা 
বাম পা স্পর্শ করবে । এবং সঙ্গে সঙ্গে *্বাসগ্রহণপূর্বক দেহটিকে লাঠিসমেত আবার 
সটান করবে এবং পরমূহূর্তেই দেহটিকে সম্মখাটকে বাঁকিয়ে বাম হস্তের দ্বাবা *বাস 
ছাড়তে ছাড় ডান পা স্পর্শ করতে । একে [00001 06110176 7১. 1, বলে। এই 
পদ্ধাত আঁত দ্রুত সঞ্চালন করতে হয় । বেশ কিছুক্ষণ কবলে শরীবে একটা ব্যায়াম 
জানত সুখ অনুভুত হয়, মেরুদণ্ডের নমনীয়তা বাড়ে, কাঁটপ্রদেশের এবং তলপেটের 
চার্ব কমে; ম্বাস প্রম্বাসের জড়তা কেটে যায়। 

(খ) 90০ ৮, 1. 0৮101: (15108 £ প্‌বের ন্যায় স্কম্ধে লাঠি স্থাপন- 


১২০ যোগব্যায়াম ও ম্যাসপদ্ধাত 


পূর্বক দেহাটকে সম্মথখভাগে ৯০০ ভাঁজ করে, অবস্থান করবে। এর পর স্কম্ধে 
লাঠি অবস্থানপর্কক ডান হাত বাঁ পায়ের দিকে আসবে এবং সাথে মাথে বাঁ হাত ডান 
পায়ের দিকে আসবে । স্বাভাবিক ম্বাসপ্র“বাসের সঙ্গে এই ব্যায়ামটি করা ধায়। 
দ্রুত থেকে দ্রুততর 15 করতে হয়। ব্যায়ামে কোমরের তথা পিঠের 
উভয়পার্টে চার্ব কমে । 7991010-এর দ্রুত সঞ্চালন হেতু স্কম্ধগ্রদেশের প্রচুর ব্যায়াম 
সাধিত হয়। যার ফলে ০০:৬1081 09175107-এর উপশম হয়। *বাসকনম্টের প্রাচুর্যতা 
হেতু যাবা ভোগে তারা এই ব্যায়াম অবশ্যই করবে। 

(গ) 9601 7 ১ 98815 £ লাঠির মাঝখানে দূই হাতদ্বারা ধারণ করে 
যে কোন একট অগ্রভাগ মাটিতে দেহের সম্মঃখভাগে দাঁড়ানো অবস্থায় অবস্থায় করাবে। 
বৈঠক দেওয়ার জন্য যে পাঁরমাণ পায়ের দূরত্ব রাখা দরকার সেভাবে রাখবে । এই 
দুপায়ের মাঝ ববাবব লাঠিৰ অগ্রভাগ এক ফুট দ্‌বে অবস্থান করাবে । এরপর লাঠিতে 
ভর 'দিয়ে বৈঠক দিতে থাকবে । যখন বসবে তখন *বাস পারত্যাগ কববে ও গোড়াল? 
উঠিয়ে দেবে; কোন কোন ক্ষেত্রে গোড়ালী না উঠিয়েও এই বৈঠক দেওয়া যেতে 
পারে। বসার পরম-হূর্তে “বান গ্রহণ করতে করতে আবার সোজা হয়ে দাঁড়াবে । এই 
বৈঠক আতি দ্রুত সগালনপূুর্বক লাত্িৰ উপব দেহভার রেখে 'বাঁধসম্মত উপায়ে *বাস- 
প্রশ্বাস ত্যাগ কববে এবং বেঠক দিতে থাকবে । এটি একটি আতি উৎকৃষ্ট ৮. 1. এর 
উপকাঁবিতা সাধারণ বৈঠকের মত হলেও অভ্যাস করতে অনেক সহজতর । যেকোন 
বয়সের ছেলেমেষেবা এই প্রকারে ১." করতে পারে । সাধারণত যারা স্থৃলকায় ব্যান্ত 
তারা 510. ৮. বৈঠক অভ্যাস করবে। 

(১৪) হাম্ড্রেডে আপস (10181100104 805-100 8139 ) 


অনেক ক্ষেত্রে একে 9০% [10108 বলা হয়ে থাকে অথ এক জায়গায় দাঁড়িয়ে 
দৌড়নো--যার গতি আছে কিন্তু অগ্রগতি নেই । 170100160 ৮0 (100 09) দৌড়ান ' 
থেকে ?কিপিং পথক। 100 815 করার প্রাঙ্কালে হাত দ.টি কোমরের উপর অবস্থান 
করবে। এরপর দুপায়ের (০১-এর উপর দৌড়বার মত একই স্থানে লাফাতে হবে। 
দেহ সম্পূর্ণ সটান থাকবে । এবং 012) 00100 তলপেট ও উপর পেটের সঙ্গে 
প্রতিবারই স্পর্শ করবে। লাফিয়ে ওঠার প্রাকালে শ্বাস গ্রহণ করবে। একে 
100 &5 বলে। এই কারণ যে আমরা 100 বার পর্যন্ত এভাবে লাফাব। দম 
বাড়লে--দৈ০ 1090 0৪, (75৪--100 199 বা 1০এ:--1099 9 পর্যস্ত করা 
যেতে পারে । 1২01)0108-এ হাঁটুপ্রদেশ পেটের সঙ্গে স্পর্শ করা যাবে না। 100 
05-এ হাঁটুপ্রদেশ পেন স্পর্শ করবে এটাই প্রভেদ। শরীরে থলথলে ভাব কমাতে ও দম 
বাড়াতে আঘতীয় ব্যায়াম । কাঁথত আছে নিয়ামত 100 9৪ অভ্যাস করে 1720 
০৬90$- 100 1030093১200 19১093 দৌড়ে স্থান করে নিয়েছে এমন 28089-এর 
সংখ্যা বিরল নয়। 


যোগব্যায়াম ও *বাসপাদ্ধিত ১২৬ 


(১৫) পুশ: আপস: ফ্রি (051) 013 77166) 


[091 819 হাফ ডনের মত করতে হয়। হাফ ডন করার সময় ভূমিতেও করা যায় 
বা হস্তদ্য় পদদ্ধয় থেকে ৪--৬4 পাঁরমাণ উচুতে রেখে করা যায়। 'কন্তু এক্ষেত্রে 
হস্তদ্ধয় পদদ্ধয় অপেক্ষা ৪--৬% নীচে থাকবে । এমন একটি জায়গ্রার উপর [9891 
করতে হয়। এই 0891 81১9 অতি দ্রুত সম্পন্ন করতে হয়। কখনও হাতের 
আঙুল সম্মুখ দিকে থাকবে কখনও বা হাতের আঙুল দেহের পার্্ব বরাবর থাকবে। 
এই 17909) 9 ব্যায়াম প্রচন্ড কষ্টসাধ্য ব্যায়াম । কিন্তু অত্যন্ত উপকারী । 
মজবূত দেহ, বাহ্‌ গঠনে এই ব্যায়াম প্রচুর ফলদায়ক । প্রথম অবস্হায় যারা ব্যায়ামে 
নামে তাদের এই 189 4১ করার দেশ দিতে নেই। একটু বেশী বয়স হয়ে গেলে 


যেমন পণ্চাশ উধের্ব যারা, তারা এই ব্যায়াম থেকে দিরত থাকবে, বাহু এবং পুরো 
রাহু গঠনে এটি আত সুন্দর ফলদায়ক ৷ 


(১৬) স্ল্যান্ট বর (91810 381) 


১২ জলের পাইপ দ্বারা 9190 7৪1 তৈরী করতে হয়। এর জন্য ৭ ফুট পাঁরামত 
লম্বা দুখানা পাইপ লাগে। কভাবে এটা 'ফিট করতে হয় তা ছবি দেখলে কুট 
আন্দাজ পাওয়া যাবে। 918 0: দ-ট মজবূত দেওয়ালের সঙ্গে ফিট করতে হয় 
নতুবা দেওয়াল ভেঙে যাবার সম্ভাবনা থাকে । দুটি পাইপের দুই অগ্রভাগ দেওয়ালে 
সঙ্গে ৬ পাঁরীমত সিমেন্ট দ্বারা 1810 71655 করে দেওয়ালের মধ্যে লাগাতে হবে॥ 
দু।ট পাইপের পরস্পর দূরত্ব ২০4 পরিমাণ হবে। এ পাইপদ্বয়ের অপর দুটি 
অগ্রভাগ মাঁটর ভিতর করে 'সিমেন্ট দ্বারা লাগাতে হবে। এই পাইপের দুই অগ্রভাগে 
১৮৫ পাঁরমাণ হবে। কিন্তু পাইপ দুটি একই 79121এ থাকবে ও ভূমির সঙ্গে ৬০৯ 
কোণ অবস্থান করবে । একেই 91871. 081 বলে। 

এই 9180 ৮৪-এ বহৃবিধ ব্যায়াম করা সম্ভব এবং সবগুলোই 079201108 

636170199, 

(ক) দুই হস্তগ্বারা 9187 ৪1 ধারণপূর্কক পদদ্য় ০৪1-এর সঙ্গে যুস্ত রেখে 
দেহটিকে পিছন দিকে সটান করবে ও ধবাস গ্রহণ করতে করতে সামনের 'দিকে ডন 
প্রীক্ুয়ার মত দেহটিকে নিয়ে যাবে । সাথে সাথেই আবার দেহ'টকে *বান ীনতে নিতে 
৭পছন দিকে সটান করবে। এই প্রীক্কয়া একটু দ্রুত তালে করতে হয়। এই ব্যায়াম 
বুকের অংশ প্রসারিত ও মজবুত করতে সক্ষম । তাছাড়া ফুসফুসকে সতেজ করে ॥ 
সামনের দিকে দেহ ঝুকে পড়ে বলে বুকের মাংসপেশি সঙ্ক;চিত হয় । ফলে মেরুদণ্ডের 
নমনীয়তা ও রন্ত সঞ্চালন বাদ্ধ করে। যাদের হাঁপানী রোগ আছে এই ব্যায়াম 
তাদের অধিক ফলপ্রদ। বগলের নীচের মাংসপেশণগুলো সতেজ হয়ে ওঠে । শরারের 
জড়তা দূর করে ব্যায়াম করতে সহায়তা করে । 
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(খ) পর্বের মত হাতে দুটো একটু নশচে ধারণপূর্বক পদদ্য় ৬ পাঁরমাণ 918 
92: থেকে দূরত্বে রাখবে । এরপর বৈঠকের ন্যায় মাঁটর ?দিকে দেহটিকে অবস্থান 
করাবে। সেই সময় *বাস পাঁরত্যাগ করবে। পরমহৃতেই "বাস গ্রহণ করতে করতে 
বক্ষঃস্ছল 5181 ৪৫-এর 'দিকে ঢুকিয়ে দেহটিকে সটান দাঁড় করাবে। এবং 
পরমুহতেই বৈঠকের ন্যায় *বাস পাঁরত্যাগ প্‌বক মাটিতে আবার বসবে । সর্ব" 
ক্ষেত্রেই হস্তঙ্কারা বজমুষ্টর মত 9127৫ ৮2কে একই স্থানে ধরে রাখবে। “বাস 
প্রশ্বাস দ্রুততর ও শব্দ হবে। দ্রুততালে এই ব্যায়াম অভ্যাস প্রয়োজনীয় । আঁচরাৎ 
বকের খাঁচা বৃদ্ধি পায়। বৈঠকের অনেকটা অংশ সমাপন করে বলে বৈঠকের ন্যায় 
নিয়াঙ্গ দূঢ় করে। 


গ) পর্বে বর্ণিত [81107697604 ব্যায়াম আমরা শিখোছ । 9180 ০৪1-এ 
এই [7911 1016০ 0০1৫ ব্যায়াম করা যায় । 77916 109০ ৮০ ব্যায়ামে দেহাঁটকে 
সম্পূর্ণ বাঁকাতে হয় না। 5180 ৮ দুই হাতে একটু নীচের দিকে ধরে দেহটিকে 
স্রম-খাঁদকে হেলিয়ে রাখবে । পদদ্ধয় ৬ দূরত্বে থাকবে। এরপর ঢা16 1076৩ 
0০4 ব্যায়াম যেভাবে ধনে হয় সেভাবে অভ্যাস করবে । হাটু যখন নীচের দিকে 
নামবে গোড়ালদ্বয় উত্তোলন করবে, ম্বাস পরিত্যাগ করবে। সাথে সাথে আবার 
হাঁটু সোজা করবে। মাস্তিত্ক যে অবস্থায় ছিল সে ভাবেই থাকবে। গোড়ালীঘয় 
ভুমি স্পর্শ করবে। এই ব্যায়ামও উপয4পার দ্রুততালে করতে হয়। যাদের হাঁটুতে 
জল জমে 'সশড় 'দিয়ে উঠে নামতে কষ্ট হয়) হটুব সম্মখাঁদকে ও পিছন দিকে 
ব্যথা অনুভুত হয় পায়খানায় নলে উঠতে কণ্ট হয়, শরণরেব 9101118 ভাবটা যাদের 
কমে যায় সেই সমস্ত ব্যন্তিদেন পক্ষে কি ছেলে কি মেয়ে; এই 91871 00 6%51015 
ভশষণ কাজ দেয়। 


১ নম্বর প্রথায় হাত দুটিকে আবার কিছ-টা উচ্চে ধারণ কর। পদদ্বয় জমিতে 910 
9 থেকে ৬ দরে রাখ। এরপর একটি পা তুলে আরেকটি প্রায়ের উপর দেহভার 
ন্স্তকর। যে পা মাটিতে অবস্থান করবে তা 9197 0৪]-এর মাঝখানে দংঢুভাবে 
চ্ছাপন কর। যে পা শ্‌ন্যে আছে তা হাঁটু পর্যন্ত ভেঙে দেহাটিকে সম্মখাঁদকে 9180 
ট৪.-এর ভিতরে সজোরে শ্বাস পাঁরত্যাগ পূৰক পুস কর এমনভাবে যাতে সমস্ত দেহটি 
91911 0৪1-এর ভিতরে প্রবেশ করে । পাশ থেকে এই অবস্থায় দেহাটিকে দেখলে মনে 
হবে যেন সে দৌড়চ্ছে। পরমূহ্তেই আবার দেহটিকে সজোরে আনয়ন কর ও মবাস 
গ্রহণ কর। এরপর যে পা শণ্যে ছিল তা ভূমিতে আগের পায়ের স্থানে 'নয়ে এসে 
এবং অপর পাশ-টি শুন্যে তুলে নাও তারপর প.ুবেরি ন্যায় দেহটিকে শ্বাস পারত্যা 
পূর্বক 9127 ৮০-এর ভিতরে প্রবেশ করাও । এই প্রিয়া একটি পা থেকে অপর পায়ে 
পুততালে সম্পাদন করতে থাক । এটি একটি অতীব সুন্দর 7২/1010 ব্যায়াম । এর 
ফলেতালে তালে দেহি সঞ্চাঁলত হতে থাকে। দেহের ও কটি প্রদেশের গঠন আঁত জুম্দর 
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করে তোলে, বক্ষঃচ্ছল প্রসারিত করে, শরীরের মেদ কমায় । ম্বাসকম্টের বোগখদের 
পক্ষে এই ব্যায়াম অত্যন্ত উপকারণ ৷ পিঠের পণড়াদায়ক ব্যথায় ও কোমরের বাতের 
বাথায় যাদের ভোগাঁন্ত-ষে কোন বয়সের ছেলেমেয়েরা এইব্যায়ামে অভ্যাসে সুফল 
পাবে। অন্ততপক্ষে এক একটি গাঁয়ে তারশ বার অবাঁধ এই ব্যায়াম করতে হয়। 


মুদ্রাপ্রকারভেদ 


সাত বংসর বয়স হইতে আসন করা বিষেয়। কিন্তু বেশ বয়স না হইলে মুদ্রা 
অভ্যাস করা উচিত নহে। ছেলেদের পক্ষে তের বংসর হইতে মূদ্রা করা দূষণীয় নহে । 
এবং মেয়েদের ক্ষে্েও খাতু প্রতিষ্ঠিত না হওয়া পর্যন্ত । আসন প্রকারভেদে দেহে চ্নায় 
ও পেশী সবল করে, রন্ত চলাচলের গতি বাড়ায়, বহযাবধ ব্যাঁধ সারাইতে সক্ষম হয়। 
কিন্ত মরার প্রধান কাজ হইতেছে দেহাভ্যন্তরে গ্রা্থগ:লির উপর প্রভাব বিস্তার করা। 
যে সমস্ত গ্রাম্হ রসক্ষরণে অপারগ হইয়া যায় তাহাদের সুস্থ বরাই মুদ্রার কাজ। কারণ 
আমরা জান গ্রচ্ছি শুকাইয়া গেলে স্বভাবতঃই শর খারাপ হইয়া পড়্যেদেইিঅকমণ্য 
ও ব্যাঁধগ্রস্ত হইয়া অকালে মৃত্যুর কোলে মান, ঢালয়া পড়ে। যোগাসন ও মরা 
পরিণত বয়সে দেহের উপর ঠিক ঠিক ভাবে পাঁরচাঁলত কাঁরতে পারলে স্বাস্থ্য অটুট 
থাকে। যোগ ও মদদ্রা যোগাসনের একটি আলাদা প্রাক্রয়া। ইহাকে মদ্রার পায়ে 
ফেলা যায় না। মদদ্রা করিবার প্রাককালে 'বাস-প্রশ্বাসের উপর কোন ধারাবাহক 
নিয়ম নাই। কিক্তু যোগাসনের পক্ষে তাহা আছে । মুদ্রা আসনেরই প্রকারভেদ । 
অন্থস্থ শরীরে প্রথম প্রথম যোগাসন করিয়া॥দেহটিকে সবল করিয়া লইতে হয়। তাহার 
পর যোগাসন ও মদ্দ্রা সাথে সাথে অভ্যাসে ফললাভের অধিক সম্ভাবনা থাকে । এখানে 
সকলেব জানিয়া রাখা উচিত রন্তচাপ স্বাভাঁবক না থাঁকলে বা হাদরোগ বা মাস্ত্ক 
রোগের কোন ৮৪০০ না থাকিলে মুদ্রা প্রকারভেদ অভ্যাসে কোন ক্ষাত হইবার 
আ*ত্কা থাকে না। আঁধকতর রন্তচাপে যাহারা ভোগেন তাঁহারা মাদ্রা প্রকারভেদ 
অভ্যাসে কদাচ পদার্পণ কারবেন না। 


(১) অশ্বিনী মুদ্র!-_ 


হয়তো লক্ষ্য কাঁরয়া থাকিবে ছাগল, গরু মলত্যাগ করিবার পর শৌচকম: করে না। 
কিন্তু গুকাতির সব 'দকেই খেয়াল থাকে। মলত্যাগ কারবার পর ইহাবা গৃহ্য 
প্রদেশ আকুণ্ঘন ও 'বিকুণ্ণন করিতে থাকে । ইহার দ্বারাই উহাদের মলপ্রদেশ পরিষ্কার 
হইয়া স্বাভাবক অবস্থায় ফিরিয়া আমে । কিন্তু; মানুষ ইহা করে না। আমাদের 
গৃহ্যপ্রদেশে 41081 061৬৩- এর উপর এইর,প প্রক্রিয়ার প্রয়োজন আছে। অর্শ? ভগন্দর 
আতীরন্ত শরক্ষয়জীনত বা কোন গৃহ্য রোগে যে সমস্ত নরনারশ ভোগে তাহাদের পক্ষে 


অশ্বিনী মুদ্রা অভ্যাস অতাঁব প্রয়োজনীয়। 
গদ্মাপনে বাঁসয়া মেরুদন্ড কোমল কাঁরয়া হাত দুইটি হ'চুদ্বয়ের উপর অবস্থান 


৯১২৪ যোগব্যাম্নাম ও 'বাসপন্ধাত 


কারয়া এই মূদ্রা অভ্যাস অতীব সহজ পদ্ধাত। অভ্যাসকালে সম্পূর্ণ *বাস ত্যাগ 
করিয়া লইতে হইবে। শবাসত্যাগ অবস্থায় শূন্যক, কুম্তক অবস্থায় থাকিয়া গুহাদ্বার 
শ্বাবাদপশর ন্যায় ধীরে ধারে আকুণ্চন ও বকুণ্ণন কাঁরতে হইবে । এই আকুণ্ম 
ও 'বকুণ্ণন পদ্ধাত খুব জোরে বা দ্রুত কাঁরবে না। তাহার পর ধারে ধীরে দেহটিকে 
ছাঁড়য়া *বাস গ্রহণ কারয়া লইবে। সাথে সাথে আবার শ্বাস ত্যাগ কাঁরয়া মুদ্রা 
যতবার সম্ভব অভ্যাস কাঁরয়া লইবে। ইহাকে আশ্বনখ মরা বলা হয়। 


(২) উড্ডয়ন বন্ধ মুদ্রা 


ইহা দুই প্রকারে । (এক) উপাঁবষ্ট উদ্ডনন ও (দুই) দণ্ডায়মান উদ্ডবন। দাঁড়াইয়া 
এই উল্ডপ্নন অভ্যাস করার প্রক্কালে পদদ্বন্ন একফুট অবাঁধ ফাঁক কাঁরয়া রাখবে ॥ 
হস্তদ্বয় দুই হাঁটুর উপর অবস্থান করাইবে। দেহের উধবাঙ্গ যথা, ঘাড়, মাথা, বৃক 
ইত্যাদ লম্মুখের দিকে কিং নত কারয়া রাখবে । তাহার পর ধীরে ধীরে সমস্ত 
"বাস ত্যাগ করিবে । শ্বাস ত্যাগ করিবার প্রাকালে পেটকে পুরোপাযার আকুণ্ণন 
কাঁরয়া 'পিটের দিকে লইয়া যাইতে থাঁকবে। অর্থাৎ পেটকে 0901 খাল করার চেস্টা 
কারবে। এমনভাবে আকর্ষণ কবার চেষ্টা কার:ত থাকবে ষেন পেটের চামড়া 'পিঠে 
গিয়া লাগিতে থাকে । যতক্ষণ *বাস রুদ্ধ করিয়া রাখার সন্তাবনা ততক্ষণ এইভাবেই 
থাঁকবে। অপারগ হইলে “বাস দমভর টানতে থাঁকবে। পেটকে আলগা কাবয়া ?দবে 
এবং পেট স্বাভাঁবক অবস্থায় 'ফিঁরয়া আসবে । মুহূর্ত পরেই আবার “বাস ত্যাগ 
কাঁরতে কাঁরতে পূর্ব বা্ণত উপায়টি পুনঃ পুনঃ কারতে থাঁকবে। উদর আকুগ্জনের 
সময় খেয়াল কারবে যেন পেশীতে টান না পড়ে। এই উজ্ভ়ন প্রাক্রয়ার গাঁতি 
দৈনান্দন অভ্যাসের উপর বাড়াইতেও পার এবং 'দিনের মধ্যে হইতে ১০ বার পধ্্ত 
অভ্যাস করা যাইতে পারে। উপাবষ্ত অবন্থাতেও এই উদ্ডনন করা সম্ভব। তখন 
পদ্মাসনের সাহাধ্য লইতে হর । খাঁলপেটে মদ্দ্রা অভ্যাস প্রয়োজন নতুবা মুদ্রা 
অভ্যাসে ব্যাঘাত ঘটে । 


এই মুদ্রা অভ্যাসে আগ্নগ্রান্থ সবল হইতে সবলতর হইতে থাকে। কোণ্ঠবঙ্থতা, 
“ফাঠিনা, 1পত্তশ্‌ল, অগ্নশদ্ল, অজীর্ণ, হানিয়া, আগেশ্ডিসাইটিস, অশ্মেক্ষত, 
অন্দে ফোড়া, পাথুরী ইত্যাদি রোগের প্রতি ফলদায়িনী মূদ্রা । পুরুষদের দ্বপদোষ 
ও মেয়েদের খতুরোগ সারাইতে সক্ষম । পেটের বন্মাদ এতদ্‌র সবল হইয়া যায় 
যাহার দ্বারা পেটে হঠাৎ কোন সংক্রামক ব্যাধকে আব্ধণ কাঁরতে দেয় না। যাহাদের 
“যকুৎ দবল তাহারা এই মূদ্রা অবশাই অভ্যাস কাঁরবে। 


বিপরীতকরণী মুদ্রা 


অনেক লময় দেখা যায় সবাঙ্গাসন কারবার প্রাকানে কোন কোন ব্যান্ত ঠিক ঠিক 
সর্বাঙ্গাসন কাঁরতে পারে না। সেই সবক্ষেত্রে পা দুইটি উধে তুঁলিবার প্রাকালে 


যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাঁত ১২৫ 


শরীর কিঞ্চিত বরু হইয়া থাকে । এই অবস্থায় শরীরকে স্থাপন কাঁরতে পারলে, 
বিপর'তকরণী মূদ্রা সম্পন্ন হয় । স্কম্ধের উপর দেহভার ন্যন্ত কারয়া এবং দই হস্তের। 
ছারা কোটগ্রদেশ ধারণপূর্কক পদদ্য় উধের্য রাখিয়া দেহ বপরণতভাবে স্থাপন করার 
নামই বিপরশতকরণণ মনদ্রা। মস্তিচ্ক নিয়ে আসবার দরুন মলভাণ্ড িপরধতমুখী হয়, 
ইহার দরুন আগ্মিগ্রন্ছি উধের্ে হ্থাপত হয়। আগ্িগ্রান্থ তাহার ভার অনেকাংশে লাঘব 
করিয়া নেয়। এবং মলভাণ্ডের উপর বিপরীত 'ক্লিয়া হইতে দেখা য়ায়। মলভাণ্ডের 
(ভিতর গ্রন্থাঁদ ও অন্যান্য যন্দের অবস্থান রাহিয়াছে। তাহারা স্বাভাঁবক অবস্থা হইতে 
1বপরশত অবস্থায় আসার দরুন এ সমস্ত যম্ত্রাদির কার্যকারিতা বাঁড়য়া যায়। এই 
বিপরীতকরণী মূদ্রা ২ হইতে ৩ মিনিট পর্যন্ত অভ্যাস করা শ্রেয় । শরীরে সহ্য হইলে 
বেশী সময় দেওয়া মুষণীয় নহে। 

এই মুদ্রা নিয়ামত অভ্যাসে দেহের চর্ম অকালে শকাইয়া যাইতে দেয় না, গান্রচর্ম 
মস:ণ থাকে; চুল পাঁকতে গিবলম্ব ঘটায় এবং যৌবনশান্ত অক্ষর থাকে । 791101685 
গ্রৃন্থুর কার্যকারীতা ও সঙজীবতা বাড়াইয়া তোলে, অজীর্ণ রোগ নমল করে। 
শরীরের মধ্যে 'বিষ রসের আধক্য থাঁকলে তাহা কমাইয়া দেয়। রন্তশুন্যতা ও 
শারীরিক দূবলতা দূর কবে। ইহাকে একাঁট 21701872515 আসন মুদ্রা বাঁললে 
অত্যুন্তি হয় না। অনেকাংশে শাসনের মতন ফলদায়ক। উধবার্গে যথা মাস্তিত্কে, 
ফুসফুসে ও হৃীপচ্ডে প্রচুর রক্তের যোগান দিয়া থাকে । তবে অভ্যাসকালে যাহাদের 
রন্তচাপ থাকে তাহাদের «ই ম.দ্রা অভ্যাস বাঞ্ছনীয় নহে। যেহেতু ইহা 'বিপরশত 
করণণ ম.দ্রা সেই হেতু দেহের ঘ্বাভাঁবক 8887881000০ ০6115 হইতে বিরত রাখে । 
মুদ্রা অভ্যাসে শ্বাস প্রম্বাসের প্রতি কোন কঠিন আইন আরোপিত নাই, যাহা আসনের 
জন্য আছে। সেই জন্য অক্পাঁবস্তর সব আসনকেই মুদ্রায় পারণত করা সম্ভব। 

মহাবন্ধ মুর 

শুক্র মানুষের প্রাণ ও শান্ত রক্ষা করে। দেহ থাকলে শূক্ুক্ষয় অনিবাধ । আবার 
এই শূক্ুকে ইচ্ছামত ধারণ কাঁরতে পাঁরিলে সে আমিত শান্তর আঁধকারণ হয়। 'কন্তু 
তাহা সত্বেও মানুষের"ইচ্ছার বাহিরে শুক্র ক্ষয় হইতে থাকে । যে প্রংক্রয়ার ঘারা এই 
শুররক্ষয় বধ্ধ করা সম্ভব হয় সেই প্রক্রিয়াকে বন্ধ মুদ্রা বা মহাবন্ধ মুদ্রা বলা হইয়া 
থাকে । মহাবষ্ধ মুদ্রা শনয়বোন্ত উপায়ে করিতে হয়। আামাদের যোনিপ্রদেশে শুক্র 
সাত হইতে থাকে। ইহা ইচ্ছায় বা আনচ্ছায় বাহর্গমনের জন্য অবস্থান করে | 
পুরুষের যনন-হশ্দ্রিয়ের ঠিক পিছনে কুহ: নাড়ী বা 9৫ 7760০ অবস্থান করিতেছে। 
মাটিতে বাঁসয়া বাম পায়ের গোড়ালী যোনম্থানে তবস্থান করাও এবং দর্সিণ পায়ের 
গোড়ালী যনন-ইীন্দ্রিয়ের মূলে অবস্থান করাও ॥ পা দুইটি উভয় পার্বে মাঁট স্পশ 
কাযা প্রসারত থাঁকবে। দেহ সোজা রাখিয়া হস্তদ্বয় সোজা কাঁরয়া দুই 
হাঁটুর উপর আলতোভাবে হাতের চেটো চিত করিয়া অবস্থান করাও। মেয়েদের 


৯২৬ যোগব্যায়াম ও “বানপদ্ধাঁত 


ক্ষেত্রেও ঠিক এইভাবে দেহকে অবস্থান করাইবে। মেয়েদের ক্ষেতে বাম গোড়ালী 
যোনি মণ্ডলে অবস্থান কারবে এবং ডান গোড়ালী জরায়ুর উপর চাপ সূষ্টি কারয়া 
রাখবে । অতঃপর ধীরে ধীরে পুরুষ নারী উভয়ই ঘবাস গ্রহণ কাঁরতে কারতে 
নাড়ীকে ভিতরের দিকে আকর্ষণ করিতে থাঁকতে। আকর্ষণ কারবার প্রাক্কালে 
যনন-ইন্দ্রিয়ের পুরুষের €6305০৪ এবং মেয়েদের ০+৪11৩3 সহ জরায়ু আকুণ্িত হইয়া 
উধের্ব থাকে । ইহার অব্যবাহত পরেই ধারে ধীরে শবাস ত্যাগ করিতে থাকিবে এবং 
9৫৮. 81900 শিথিল করিয়া দিবে। প্রথমে ১০ হইতে ২০ বার এই প্রক্রিয়া 
অভ্যাস করিবে এবং পুনরায় দক্ষিণ গোড়ালী 'নিয়ে রাখিয়া ও বাম গোড়ালী উপরে 
রাখিয়া অথাৎ 'বিপরীতভাবে এই ক্রিয়াটি ১০ হইতে ২০ বার অভ্যাস করিয়া লইবে। 
এই প্রক্রিরাকে মহাবন্ধ মুদ্রা বলা হয়। এই মুদ্রা পুরুষের পতি গ্রীষ্ছকে এবং মেয়েদের 
মাতৃ গ্রান্ছকে সুস্থ, সবল কারয়া রাখে । 'পতগ্রশ্থি ও মাতৃগ্রা্ই নরনারীর প্রাণশান্তর 
উৎস। পুরুষত্তের বিকাশ ও নারীত্বের বিকাশ-_মহাবন্ধ মুদ্রার মত একটি সাবলীল 
প্রক্রিয়া দ্বারা আমরা লাভ করিতে পাঁর। পুরুষের দুইটি 'পতুগ্রান্থ রাঁহয়াছে। 
মেয়েদেরও দুইটি মাতঃগ্রান্থ রাহয়াছে। ইহাদের সম্পর্ণ সজীবতা না থাকলে 
সন্তানের জদ্ম দেওয়া সম্ভব নহে। মাতৃগ্রন্থির পূর্ণ অবলাপ্তির দরুন বহু নারী 
সন্তান সম্ভবা হয় না। তাহারা এই মুদ্রা অবশ্যই অভ্যাস কারবে। যাহাদের জরায়ু 
নঈচে নামিয়া আসে ও আঁতীরন্ত খতুস্রাব হয় তাহাদের বম্ধাত্ব ঘাঁটবার সম্ভাবনা 
থাকে । তাহারা মহাবন্ধ মুদ্রা নিয়ামত অভ্যাসে সেইরূপ বপদ হইতে রক্ষা পাইতে 
পারে। 
মূলবন্ধ মুদ্রা 

সব কিছুর উৎপাঁত্তর প্রথম সোপানকে মূল বলা হয়। মেরুদণ্ডের মূল উৎপাত 
গৃহ্যপ্রদেশ হইতে আরন্ত হইয়াছে । এবং শেষ হইয়াছে মস্তিষ্কের নিয়াংশ পর্যন্ত । 
অুতরাং মেরুদণ্ডের শেষ অংশ যদি মূলের প্রদেশ হইয়া থাকে তাহা হইলে মীস্তজ্কের 
অংশে অবস্থিত মেরুদণ্ডকে ইহার আর্ত বলা যাইতে পারে। সপ্তচক্রের উৎপাত্ব- 
কেন্দ্র মেরুদণ্ডের শেষ প্রান্তে, যেখানে মূলাধার চক্র অবস্থান করিতেছে । ইহাকে 
ইংরেজীতে 716%1০ [১19%09 বলা হয় । দেহের ভারসাম্য যাহা রক্ষা করে। ম.লবন্ধ 
মুদ্রা এই ম্‌লস্াংনর গাঁতীবাধ গ্রাহ্ছ স্নায়ু সবাঁকছৃই পাঁরগালনা করে। ইহাকে 
সবল করিয়া রাখবার যে প্রণালী তাহাকে মূলবম্ধ মুদ্রা বলা হয়। এই প্রদেশে বহু 
গ্রা্ছ অবস্থান করিতেছে-ষথা 5০2৮ 8120১ 71990866 81800 ও ০০%/1১275 
8180 ইত্যাদি । এই সমস্ত গ্রীন্থগুল সাধারণতঃ পুরুষের দেহে অবস্থান করে। 
মেয়েদের ক্ষেত্রে 21095565 819170-এর পারবর্তে রাত গ্রন্থি বা 39101011105 81900 
এবং মিথুন গ্রান্থি বা 95 81974 অবস্থান কারতেছে। এই রাতিগ্রান্থ বা ?নথুন 
গ্রাছর ক্রিয়াদি মদন গ্রা্কে প্রভাবিত করে। 

ম.লবন্ধ মদদ্রা অভ্যাস কারবার আগে দেহের এই প্রদেশের (কি নারী কি পরে) 


যোগব্যায়াধ ও *বাসপদ্ধাত ১২৭ 


যাহাকে বান্তপ্রদেশ বলা হইয়া থাকে সেই সম্বন্ধে প্রত্যেক নরনারীর সম্যক জ্ঞান থাকা 
প্রয়োজন। গুহ্যদেশ ও জননৌন্দয়ের মাঝখানে যে অন্পপারমাণ স্থান বিদ্যমাণ 
রহিয়াছে তাহাকে যোনস্থান বা যোঁনমণ্ডল বলা হয়। এই চার আঙুল পারমান্‌ 
স্থান অত্যন্ত স্পশ'কাতর। এই স্পশ' কাতর স্থানে মুলাধাব চক্রের গৌরবময় অবস্থান । 
নাভিমণ্ডল ও যোনমণ্ডলের মধ্যবতাঁ স্থানে নারীপুরুষের যৌবনের কামচিন্তা 
পুঞ্জীভূত থাকে । ইহাকে কন্দ-স্থান বলা হয়। মূলাধার চক্রের বিস্তৃতি কন্দস্থাণ 
প্যস্ত। এই স্থান হইতে(ইরা)]ঙ্গলা, জুমা, শাঁৎখনী প্রভৃতি প্রধান প্রধান নাড়া 
সমুহের উৎপাতিস্থান। শাঞ্খনী নাড়ী বহু শাখা প্রশাখায় গূহ্য-দেশ ব্যাপ্ত করিয়া 
রাখয়াছে। যাহার আকুণ্ন ও 'বিকুণ্ণন মলত্যাগে সহায়তা করে। নাড়ী বা 9১% 
81400 বহু শাখায় িবভঙ্ত হইয়া জননোন্দ্রপ্নকে প্রভাবত কাঁরয়া রাঁখয়াছে। রাঁতকালে 
সহবাসে ইহারাই পুলক আনন্দ আনিয়া দেয়। অর্থাৎ চন্দ্র মেরুদণ্ডের পার্্ব 
দিয়া মান্ত্ক পর্যন্ত প্রসারত রাহয়াছে। "পঙ্গলা ম।নে সূর্ঘ। মেরুদণ্ডের অন্য 
পাম্ব দিয়া মান্তন্ক পযন্ত 1পঙ্গলা প্রবাহত রাঁহয়াছে | ইরা বাম পার্্ব দিয়া উঠয়াছে। 
পঙ্গলা ডান পার্ম্ব দিয়া উঠ্ভিয়াছে। আসলে ইরাঃ পঙ্গলা অনুভুতি সম্পন্ন এবং 
প্রবেশ করিয়াছে আজ্ঞাচক্ে । এই দ.ইটি নাড়ীকে চক্লাকারে বেষ্টন করিয়া আরেকটি 
অন.ভূঁতি সম্পন্ন নাড় ব্রদ্ধারন্ধে প্রবেশ কাঁরয়াছে ইহার নাম জুষুগ্না । 

আমরা সকলেই জানি মেরুদণ্ড তেন্রিশাটি টুকরা টুকরা আন্তর দ্বারা গ্রািত। 
ইহারা সৃক্ষ7 ও সুদ্‌ঢ় ও পেশী দ্বারা সংযুস্ত। এই যেরুদণ্ডের মধ্য দিয়াই সুষুক্না 
নাড়ী প্রভাবিত হইয়াছে। মন্তিদ্কের ০০2170810 সমস্ত দেহের উপর সুষুষ্না নাড়ীর 
দ্বারা গ্রভাহিত হয়। ইরা, 'পিঙ্গলা ও সুষমা আমাদের *বাসযন্ত্রকে নিয়াক্দুত করে। 
ইরা নাড়া বাম নাসা পিঠে *বাস-প্রশ্বাস প্রবাহিত করে। "গঙ্গলা নাড়ী দক্ষিণ 
নীসা পিঠে *বাস-প্রশ্বাস প্রবাহিত করে এবং স্ুতম্া নাড়ী প্রচণ্ড সক্রিয় থাকিলে উভয় 
নাকে যুগপৎ শ্বাস-প্র“বাস কাঁরতে থাকে । 

মূলবন্ধ মুদ্র। প্রত্নোশবিধি 


পদ্মাসনে বা ধ্যানাসনে উবাঁবস্ট হও। গভীরভাবে "বাপ ত্যাগ করিয়া আবার 
গভীরভাবে *বাস গ্রহণ কর। *বাস গ্রহণ কাঁরতে করিতে গৃহ্যপ্রদেশ শাঙ্খনী নাড়ীর 
ছারা আকর্ষণ করিয়া মৃলাধার উপরের দিকে টাঁনয়া তোল? দেহ শিথিল রাখ । বেশ 
অনুভব কাঁরবে মূলস্থান সম্পূর্ণ উপরে উঠিয়া আসিতেছে, *বাসগ্রহণ সমাপ্ত হইলেই 
ধীরে ধারে *বাস ত্যাগ কারয়া মূলস্থান শিথিল করিয়া দাও। প্রথম অভ্যাসে কুহু 
নাড়ীও আকুণক গবকুণ্ণন হইতে থাঁকবে। ইহাতে কছ? আসে যায় না। কিছাদন 
অভ্যাসের পর স্পটই অনুভব কারবে শুধু শাঁঙ্খনগী নাড়ী বা 267৬6 আকার্ধত 
হইতেছে । উদাহরণ স্বরুপ বলা যায় আতীরন্ত মলবেগ আসলে আমরা তা ধারণ 
কাঁরতে পার যাঁদ শাঁঞ্খন নাড়ী সাক্ুয় থাকে। তেমাঁন ম_্বেগও ধারণ করা যায় 


১৮২৮৪ যোগব্যায়াম ও *বাসপন্ধাত 


যাঁদ কুহ? নাড়ী সক্রিয় থাকে। শাঞ্খনী নাড়ী যেভাবে আকুণ্ণন করিয়া, মলবেগ ধারণ 
করা যায়_ঠিক সেই পদ্ধৃততেই মুলবন্ধ মুদ্রা অভ্যাস বিধেয়। এই মূলবন্ধ মরা 
ঘিনান্তে তিনবার পর্যন্ত করা যাইতে পারে এবং প্রাতক্ষেপে দশ হইতে কুঁড়ি বার পর্যন্ত 
অভ্যাস করিবে। 


উপকারিতা 


পূর্ণ মল্‌ নিৎ্কাশিত হইতে সাহায্য করে। কোন্ঠবদ্ধতাঁদর জটিল রোগ সারায় । 
বাল সংকান্ত অর্শ ব্যাঁধতে যাহারা আক্ান্ত এ মূদ্রা অভ্যাম তাহাদের রোগমন্ত 
করে। স্বাস্থ্য শান্তর দুবরি গাঁত এই মুদ্রা বাড়াইয়া তোলে । প্রচণ্ড পাঁরমাণে 
হইীন্দ্রর সংযম _ও ধার্য ধারণ ক্ষমতা বাড়ার ফলে ধধ শান্ত বার্ধত হয়। নিয়ামত 
অভ্যাসে সন্তান ধারণ ক্ষমতা যে সমস্ত নারী হারাইয়া ফেলে, তাহারা ইহাতে প্রচুর 
ফললাভ করিবে। যে সমস্ত নারীরা ?তনচার মাস সন্তান গভে রাখবার পর আপনা 
হইতেই গর্ভপাত হইয়া যায়, তাহারা প্রথমে সাবধান হইলে সন্তান গভে 
থাঁকবে। নর-নারীর মিলন সময় সাধ্যমত কমবেশশ করা সন্তব। বসত প্রদেশের প্রচুর 
দ্বান্থালাভ হয় বলিয়া বাঁন্ত প্রদেশের কোন ব্যাঁধ যথা কোম্ঠকাঠঠন্য, আমাশয়, 8187019 
ও অন্ত্রের কোন পাঁড়া হইতে দেয় না। 


মহাঁবেধ মুদ্রা 


মুদ্রা প্রকার ভেদ কিছ] িছ: জ্ঞানবার অবকাশে, গ্রান্থগুলোর নাম ধামও জানা 


প্রয়োজন। এই সমস্ত মযদ্রী প্রকারভেদ বাস্ত প্রদেশের উন্নাতর জন্য অনুশীলন 
করা হয়। 





ক যেমন 
[পতৃগ্রান্থ_-7০568 
কাম গ্রান্থ__-10511919 61917 
মাত গ্রান্থ--09%87 
মদন গ্রান্থ--:0০%/915 61170 
রাত গ্রান্থ--1386110111755 51970. 
মথুন গ্রন্থি--95003 81270 


যেকোন সহজ আসনে বমে মহাবেধ মূদ্রা করতে হয়। পদ্মাসনেও বসা যায়। 
ধসদ্ধাসনেও বসা ঘায়। উদর ধীরে ধীরে বায়ু শুন্য করে বায়ু ধারণপূর্বক অর্থাৎ 
*বাস গ্রহণ না করে শাঁচ্খনী (4181 761৩ ) ও কুহুনাড়ীকে (99%. 761০) & থেকে 
সেকেন্ড 'থেকে ১০ সেকেণ্ড পর্যস্ত উপরের দিকে আকর্ষণ করিতে থাক । তারপর 
ধারে ধীরে “বাস ত্যাগ করে অঙ্গ শিথিল করে দাও । এই প্রান্ররা ১৫২০ বার পধস্ত 
অভ্যাস করবে। ক্রমশ আকষণ্ণের মান্ত্রা বাড়িয়ে যাবে । পাবে প্রাণায়াম মত 
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অভ্যাস থাকবে এই মহাবেধ মাত্রা অভ্যাসে তত 'নিখূত হবে এবং উপকার 
পাওয়া ধাবে। 

আমরা জানি হকৃতির নিয়ম অন:যায়শ অঙ্গের 609108101) ও ০০002০101)-এর 
উপর দেহে রন্তের চলাচল অনেক ভাবে বাদ্ধ পায়। এই রান্তের উপস্ছিতিই গ্রচ্ছি- 
গুলকে সতেজ ক'রে তোলে। উপরিউন্ত সমস্ত গ্রাচ্ছিগীলই এই মাদ্রা প্রক্রিয়ায় দা্ঘ 
জশবন লাভ ক'রে এবং উহাদের নিজ নিজ কর্ম সূচার: রূপে সম্পন্ন কারে । এই মন্ত্র 
অভ্যাসে ভগন্দর ও গুল্ম রোগ হ'তে পারে না। লিভারের রোগ ও কোম্ঠবঙ্ধতা দূর 
ক'রে। পুরুষ ও নারগব ধারণা শান্ত বৃদ্ধি ক'রে। 


ক্তিচালনী মুদ্রা 


কুন্ডাঁলনী শান্তুকে জাগ্রত করতে এই মুদ্রার €য়োজন আছে। শান্ত মানেই 
“কুম্ডাঁলনণ” | টি 

পদ্মাসনে, বাসহজ গোমুখাসনে উপবেখন কর। তারপর *বাসের সাহত কুহু 
ও শিখন নাড়ীকে পেটের দিকে আকর্ষণ করতে থাক । সাধ/মত আকুগ্চণ বরতে 
'বাস গহণ পূর্বক আন্ত আন্ত "বাস ত্যাগ করতৈ তঙ্গ শিথিল করেদাও। ১০1২০ 
বার এই প্রক্রিয়া দিনের মধ্যে ৩1৪ বার অভ্যাস প্রেয়। 

ইহা একটা কামজয়ণ মুদ্রা। কারণে, অকারণে বীর্ধপাত হয় না.। মানুষ 
উধেবরতা হয় । 9৫ 20101555 অচিরাং দূর ক'রে। জখবনগ শন্তি বধ করে 
ও পুরুষর যৌনানাঁচত্ত শন্তি অটুট রাখে। যৌবন ধরে রাখে। মেয়েদের স্তণ 
ব্যাঁধরও প্রতিশোধক | মাতৃগ্রম্থ ও মিথুন গ্রন্থির অকাল মতত্যু রোধ ক'রে । যাহারা 


আঁতরিন্ত পাঁরশ্রম করে অকাল বার্ধক্য এনে ফেলে তারা এই মূদ্রা অভ্যাস 'বিপদম্ত 
হ'তে পারে । 


সুর্য প্রণাম বা সূর্য নমস্কার 


সূর্য প্রণাম মানে সূধকে নমঃকার, চলতি কথায় তা বোঝালেও যোগ ব্যাখ্যায় 
সৃয নমস্কার বলতে আমরা তন্য কিছ: বৃঁঝি। সূর্য গুণাম বা নমঃকার আসনের পধায়ে 
পড়েনা । যাঁদও আসনের মাধ্যমে সৃঘ নমস্কার করতে হয়। এটি একটি আঁভনব 
0)7151010 ব্যায়াম । মানবজীবনে আসন অভ্যাস করতে করতে আমরা মনে এবং 
প্রাণে ও দেহগতভাবে এমন একটা অবস্থায় পেশছাই যখন সূর্য প্রণামের প্রয়োজন আছে॥ 
যোগাসন মাধ্যম এক একটি আসনে এক একরকম প্রক্রিয়ার ফল, প্রাণায়ামের মাধ্যমে 
আর এক রকম প্রক্রিয়ার ফল ও ধ্যানের মাধ্যমে অন্যরবম প্রক্রিয়ার ফল আমরা লাভ 
করে থাঁক। কিন্তু সূর্ধপ্রণামে ধারাবাহিক ব্যায়াম থাকে বলে এর মাধ্যমে সব কিছু 
ফলাফল একই সঙ্গে আমরা লাভ করে থাঁকি। এই সূর্ধপ্রণাম শরীরের নমনখয়তা 
রক্ষা করে, পেশীসমহের চ্িতি বজায় রাখে, শরণরের ভিতরের হণ্মপাতির উপর 

ব্যায়াম--৯ 
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1488898105 ০2০০: এনে দেয় ॥ মবাস-প্রশ্বাসের এবং রন্ত প্রবাহের যে নীতি থাকা 
প্রয়োজন তথা সমস্ত শরীরের 505৪9 সুম্থভাবে বজায় রাখতে সাহায্য করে। 

উপরন্তু মনের এবং শরীরের কোন ০০০10157 দেখা দিলে তাও রোধ করে। 

এই নূর্ধপ্রণাম দিনের যে কোন সময় যে কোন অবস্থাতে অভ্যাস করা যায়। এর 
অন্য বস্তৃত কোন বন্দোবস্তের প্রয়োজন হয় না । যাঁদ মনের 'দিক দিয়ে খুব দুবল্‌ 
ও পাঁরশ্রান্ত অনুভব কর সূর্ধপ্রণামে তা তাঁড়ং দূরীভূত হবে। যাঁদ হঠাৎ রেগে যাও 
এবং রাগ না পড়ে, মন সঙ্ক;চিত হয়ে এসেছে কিছুতে তার প্রফুল্লতা আনা যাচ্ছে নাঃ 
61000601091 ৫15011921০6-এর দরুন অহেতুক মানসিক অশান্ততেও সূর্ধপ্রণাম 
ফলগ্রদ। এই সূর্ধপ্রণাম অন্দর তাল রেখে অভ্যাস করতে হয় ॥। কারণ এর প্রাঁতটি 
7০৪6 ধারাবাহিক এবং ০০1085 মনে হয় যেন শরারের প্রাতাট অঙ্গ-প্রতঙ্গ কোন 
এশ্বরিক ছন্দে বিলীন হচ্ছে। যার জন্যে শরীরের এবং মনের উপর কোন অবসাদ 
আসার অবকাশ থাকে না। 

সূর্য প্রণামের আধ্যাত্মিক তাৎপর্য 

সূর্যকে আমরা দেবতা জ্ঞানে পুজা কার । প.ুরাকালে মুনিখাঁষরা সূর্যের “পুজা 
করতেন । কারণ তাঁরা জানতেন পৃথিবীতে জীবনের অস্তিত্ব সৃযের উপরেই 'নিভর 
করে। সূর্য তাপ ও আলো দেয়। জীবনধারণে তাপ, আলো ও জলের অত্যধিক 
প্রয়োজন আছে । সেজন্য দেখা গেছে মানুষের ধার্মিক অন.চ্ঠানে সূর্যের পুজার 
উপরে অনেকখানি আধিক্য দেওয়া হয়েছে । 17411010783 01 781519719) 05115 ০? 
06 18310010$5 8811 01 609 ০1081605803 £১120110 ০0£ (15 076০10, সূর্য 
তাদের নিকট স্বর্গের ভগবান এবং আমাদের বৈদিক যুগ থেকেও এই সত্য মেনে 
আসছি । পথবীর আনাচে কানাচে কতই না সূর্ধ মান্দর তৈরী হয়েছে । ডীঁড়ষ্যায় 
আমাদের 1বখ্যাত সূর্য মন্দির অবাস্থত । আমাদের হিন্দুধর্মে যাঁদ এই বিষয় আলোচনা 
কার তবে দেখতে পাব ব্রক্ধা স-ষ্টি কতা বিষণ স্থিতির দেবতা এবং শিব ধ্বংসের প্রতণক। 
এই 'তনটি অবস্থাই আমাদর জীবনের অবধারিত 899০০ এবং তারা প্রত্যেকেই সুর 
সঙ্গে অঙ্গীঙ্গভাবে জাঁড়ত। সূর্য উঠছে-_র্ধা, সূর্ঘ উঠেছে দুপুর, সূর্য অস্ত যাচ্ছে 
মৃত্যু । সূযেদি এই 'তনটি অবস্থার সঙ্গে আমাদের জীবনের অবস্থাও জাঁড়িত। একেই 
আমরা ভালভাবে বলে থাকি রম্ষা, বিষু মহেম্বর অথত্ জন্ম স্থিতি ও মৃত্যু । জীবনের 
প্রথম অবস্থায় বাঁচার তাগিদে মানবাঁশশু চক্ষু উন্মোচন করে সূর্যকে দর্শন করে। 
দৈই দেহ পাঁথবীতে থাকার জন্য এবং জস্থ শরীরে জীবন ধারণের জন্য কতই না যুদ্ধ 
করে। তারপর কানন গ্রাসে দেহ চিরকালের জন্য 'ন্তাীমত হয়ে যায়। এই তিনটি 
অবস্থাকেই আমরা ব্লঙ্ধা, 'বিষু» মহেশ্বর রূপে আখ্যা দিয়েছি। 

এই সমস্ত ব্যাখ্যার পারপ্রোক্ষতে মানুষ যেন মনে না করে আমরা ব্যান্তগত স্বার্থেই 
সূর্যকে প্‌জা করে থাকি-_-এটা সম্পূর্ণ সতা হলেও সূর্যের পুজা স্থিতি সৃষ্টি বজায় 
রাখার জন্য পুজা, কারণ সূ" নিজে -একটি 9/0৮০!। এটি মানুষকে আধ্যাত্মক 
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জানে দীপ্ত করে। পার্থিব জ্ঞান ও বিজ্ঞানে উন্নত করেঃ অজ্ঞানের অন্ধকারকে দর 
করে, জীবনের আস্তত্ব বঝতে সাহায্য করে। তাহলে সুরের যে সমস্ত ব্যাখ্যা বার্ণত 
হল এর সঙ্গে সূর্য প্রণামের 'কি সম্বন্ধ আছে? আকাশে সূর্যের অবস্থান একটা কঠিন 
নিয়ম মেনে চলে, এ নিয়মের সঙ্গে মানুষের জীবনের নিয়মও সঙ্ঘবদ্ধ এবং প্রকৃতপক্ষে 
সব জীবের প্রতি প্রযোজ্য । আমরা ঘাঁদ লক্ষ্য কার তাহলে দেখব নূর্ষের জম্ম শীতের 
আবহাওয়া হতে তিনাঁদন পরে হয়েছে অথাৎ শীতের আবহাওয়া ২২শে ডিসেম্বর 
সুর্ষের জন্ম ২৫শে ডিসেম্বর । অর্থাৎ ২৫শে 'ডসেম্বরই আমরা সূর্ষের আস্তত্বটা 
প্রকৃতপক্ষে অনুভব করতে পারি । এই দিন থেকে সূর্য তার তাপ ক্রমান্বয়ে বাদ্ধিত 
করতে থাকে অরাঁৎ চলাঁত কথায় দিনের সময় বাড়তে থাকে । আমাদের কথায় জীবনের 
পূনজর্ম হতে থাকে । প্রকৃতপক্ষে আধ্যাত্মক মনোভাবের 'বকাশলাভ হতে থাকে । 
এবং এই 'দিনাট পূরাকালের প্রায় প্রাীট মানষের স্মরণীয় 'দিন। 

সূর্য আমা.-দর জীবন মরণের প্রতীক । সূর্যের প্র'তাঁদন সন্ধোবেলার় মৃত্যু হয়। 
এবং পরের দন সকালে আঁমতশান্তিধর জীবন 'নয়ে জন্মগ্রহণ করে । এই সৃযের জন্ম 
আমাদের জীবনে আনন্দ ও উচ্ছৰাস এনে দেয়। মনে হয় যেন আমরা মত্যু থেকে 
দূরে সরে এসেছি । এই সব করণে সূর্ধ প্রণামের চল বহুদন থেকে চলে এসেছে । 
একথা খকবেদ উীল্লখত আছে। বহুরকম পদ্ধাততে সূর্কে প্রণাম করার রীতি 
বার্ণত আছে । এই সমস্ত পদ্ধতি সবগুলোই স্থির পদ্ধতি থেকে অন্য পদ্ধাততে 
যাবার ছন্দময় গাঁত আছে। এখন আমরা সূর্যকে প্রণাম করার বহুবিধ আধুণীনক 
পদ্ধাত বার করেছি । কোন না কোন অবস্থাতে সূর্যকে প্রণাম করে যাই । কোন কোন 
মানুষ ভাবে নান করলেই সূর্যকে প্রণাম করা হয়। কোন কোন মানুষ আবার ভাবে 
(যেমন শীত প্রধান দেশে ) সমুদ্রের বা নদীতশরে রোদ পোহালেই সূর্যকে প্রণাম কবা 
হয়। আবার কেউ কেউ হীঁজচেয়ারে সূযের দিকে পঠ দিয়ে বসেও সূর্যস্খ অনুভব 
করে, সৃষের প্রতি ভান্ত দেখায় । এমন কোন মানুষ পৃথিবীতে নেই যে 9001156 ও 
51039 দেখতে ভালবাসে না। এটাও সূর্যকে একপ্রকার ভান্ত দেখাবার পদ্ধতি। 
এটা অস্বীকার করার কোন উপায় নেই ; আমারা সূর্যের রশ্মি ও শান্তর প্রতি কতঢুকু 
[নরভরশীল। যাঁদ সূষযকে ঠিক ঠিক ভাবে পুজা করতে হয় তবে যোগাসনে ধারাবাহক 
ভাবে সূর্য প্রণামের যে রীতি বিদ্যমান আছে তাই পালন করা উচিত। যাঁদ আদৌ 
আমরা সূযণকে প্রণাম করতে না চাই তাহলেও সূর্যকে উপেক্ষা করতে পার না। এসব 
ক্ষেত্রেও সূর্যনমস্কার পালন করলেও শরীর ও মন ভালো হবে । তোমার পূর্ষের প্রাত 
ভান্ত থাকা না থাকা ব্যান্তগত ব্যাপার । কিন্তু তা সব্েও সূর্য নমস্কারের যে ছন্দময় 
গাঁত 'বিদ্যমান আছে তা পালন করলে এবং 'নয়ামত অভ্যাস রাখলেও সুফল না পাবার 
কোন কারণ নেই । আধ্যাত্মক জগতে প্রবেশের জন্য স্ধ-প্রণাম একটি প্রথম পদক্ষেপ । 

সূ্যপ্রণাম অভ্যাসে পাঁচভাবে আমরা উপকৃত হই। অত্যন্ত নিষ্ঠা সহকারে সেই 
সমস্ত পাঁচটি অঙ্গ অভ্যাস করতে হবে। 


১৩২ সোগব্যায়াম ও 'বাসপম্ধতি 


(১) শারীরিক প্রক্রিয়া £ এর জন্য বারাট অবস্থানে আমাদের দেহাটিকে 2০৫৪৩ 
পদ্ধাততে বা অবস্থানে রাখতে হয়। সর্ষকে আমরা তার গাঁতিপথে যা কাঙ্পানক, 
এমনি বারটি অবচ্ছানে রাখতে চেষ্টা করেছি। এই বারট কাম্পাঁনক অবন্ছানকে 
আমরা রাশিচক্র বালি। এই প্রত্যেকটি 2০0139 অবস্থানে সূর্য কমবেশণ তিরিশ দিন 
অবস্থান করে। সুতরাং প্রত্যেকাট অবস্থানে আমরা সূর্য নমস্কারে বারোটি প্রক্রিয়াকে 
সূর্যের 20156 অবচ্ছানের সহিত তুলনা করছি । লৃযষের এই 200139 0091009-এর 
অবস্থানে এক একটি 'তাঁরশ দিনের অবচ্ানকে এক এক রকম শাস্তির প্রকাশের মানদণ্ড 
করে 'নিই। প্রত্যেকটি 20156 অবস্থানের এক এক রকম ক্ষমতা । সেই এক এক 
রকম ক্ষমতা যা সূর্যের মধ্যে প্রশমিত হয় তা আমাদের সূর্ঘ নমস্কারের বারো 
অবচ্থানের সঙ্গে সামঞ্জস্য বদ্যমান। এই মনোভাব সহকারে সম্যপ্রণাম করতে হবে। 

(২) শ্বাসপদ্ধতি £ প্রত্যেকটি অবস্থানের সাঁহত ঠবাসপ্র্বাসের যোগস্ন্তর 
রয়েছে । অর্থাৎ পূরক, কুন্তক ও রেচক যথারীতি থাকবে । প্রথম থেকে শেষ পযন্ত 
সবকটা প্রক্রিয়াতেই *বাসপ্রম্বাসের এই ছন্দ বিদ্যমান থাকে । প্রত্যেক মানুষই আসন- 
গুলি ঠিক ঠিক করার সময় শবাসপ্রশ্বাসের ছন্দ আপনা থেকেই আসবে । শ্বাস গ্রহণ 
করতে করতে আসনে আসতে হবে । শ্বাস স্বাভাবিক অবস্থায় আসনে থাকবে । *বাস 
ত্যাগ করতে করতে আমন থেকে বিচাত হবে । এভাবেই গাঁতর সঙ্গে শবাসেব সামপঞ্তস্য 
বজায় রেখে সর্যপ্রণামে মনকে নিয়োজিত করবে নতুবা ফললাভে 'বিদ্ ঘটবে । 

(৩) মন্ত্রঃ এই বারোটির প্রত্যেকাঁটর অবস্থানেই মনে মনে কোন না কোন মন্ত্র 
উচ্চারণ করবে । এই মন্ধের কোন শব্দ থাকবে না কিন্তু উচ্চারিত হবে। একেও, 
একপ্রকার ধান বলে, এই শব্দহীন ধ্বান কানে 'গিয়ে মনকে আত্মকেন্দ্রিক করবে এবং 
ধীরে ধীরে আমাদেব মানসিক অবস্থা "স্থিতিশীলতা লাভ করবে । পুরাকালে মুন 
খাঁষরা এই মন্ত্রের কথা জানতেন। যাঁদ মন্ত্র উচ্চারণের দ্বারা আসন করতে কোন 
ব্যাঘাত স-ষ্টি হয় বা মন্দের দিকেই মনটা সীমাবদ্ধ হয়ে পড়ে তাহলে মন্ত্র উচ্চারণের 
কোন প্রয়োজন নেই । শুধ শ্বাস প্র্বাসের দিকেই নজর রেখে সূর্য প্রণাম সমাপ্ত 
করবে। 

(8) তেঙনঙ। ঃ বাহাক ও মানীসক চেতনা সম্পণ ভাবনামন্ত হবে। 
“প্রত্যাহার” মনোবাত্ত নিয়ে সূর্ধপ্রণামে মনোনিবেশ কববে। এরূপ চেতনায় সমদ্ধে 
হয়ে আসনগুলি করল আঁধকতর ফললাভ হবে। 

(৫) কাঠিন্যত। দুরীকরণ £ এমন কোন ধরাবাধা নিয়ম নেই যে, শরীরকে 
সম্পূর্ণ নমনীয় অবস্থায়ই সূর্য প্রণাম করতে হবে। এই কাঠিন্যতা দূরীকরণ 
মনের দিক 'দিয়েও প্রযোজ্য । মনকে সম্পূর্ণ প্রত্যাহার করবে । দেহের পেশীসমূহ 
নরম রাখবে । আমরা কাঠিন্যতা দূরীকরণ ও বিশ্রামকে শবাসন আখ্যা দিয়ে থাঁকঃ 
দেহে ঠিক এরূপ অবস্থায় আনয়ন করে সূর্যপ্রণাম করতে পারা যায় না। তথাপি 
খতদূর সম্ভব মানাসিক প্রস্তুত সেরূপ রেখে নূর্ধপ্রণাম অভ্যাসে ত্রতা ছবে। 


টা 


২ 
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(২) হস্ত উখাপন 





(83) * অধ্ব সষ্চালন 


চর 


€৬), অষ্ঠাঙ্গ নমস্কার (৭) তুজঙ্গাসন 





১ 
৬, 





(৮) পর্বতাসন (৯) অধ্বসগ্ালন 


১০৪. যোগব্যায়াম ও দবাসপদ্ধাত 
ূর্যপ্রণাম করার পদ্ধতি নিন্ে 'বর্মিত হল 


১। প্রথম অবস্থান প্রণাম আসন £ দুই পা জোড়া করে সোজা হয়ে দাঁড়া 
সূর্ধের দিকে মূখ করে দাঁড়াও । হাত দুটি পার্রে স্কম্ধে সমান সমান প্রসারিত, 
কর। চক্ষু মুদ্রিত করে সমস্ত শরীর আলগা করে দাও । অতঃপর মুখ দিয়ে জল 
ধারার ন্যায় আঁবশ্রান্ত *বাস ছাড়তে থাক এবং হস্তদ্বয় নমস্কার করার মত বুকের 
সংলগ্ন কর সাথে সাথে হস্তদ্বয় মাথার উপর প্রসারিত করে ধর । হস্তদ্ধয়ের এই সম্পর্ণ 
পরিকুমায় “বাস ছাড়তেই থাকবে । মনে মনে এরূপ ভাবধারা আনবে-_হে সু তুমি 
আমার শরীরের সমস্ত রেদরাশি গ্রহণ কর এবং আমার শরগর তোমার আন্তত্বে ও তেজে 
পাবন্র করে তোল, *বাস ছাড়ার আগে দেহের সমস্ত কার্বন ডাইঅক্সাইভ ০০২ যা 
নির্গমন হচ্ছ তা তুমি গ্রহণ কর। প্রণাম আসনের প্রথম অধ্যায় এরূপে সম্পন্ন 
করবে। 


২। দ্বিতীয় অবস্থান হস্ত উদ্থাসন ঃ সাথে সাথেই হাত দুটি মাথার উপর 
থাকা অবস্থায় গভীর ভাবে শ্বাস গ্রহণ করতে থাকবে । অতঃপর শ্বাস ত্যাগ করতে 
করতে দেহটিকে অর্ধচন্দ্রাসন অবস্থায় নিয়ে যাবে । শরীর যখন সাধ্যমত পিছনে 
হেলে পড়বে, দ-ষ্টি হস্তদ্বয়ের আঙ্লের 'দিকে থাকবে এবং স্বাভাঁবক শ্বাস প্রম্বাসের 
সঙ্গে আধ 'মিনিটকাল অবস্থান করবে । এরপর শ্বাস গ্রহণ করতে করতে দেহ টান 
করে হস্তত্বয় মাথার উপর সোজা করে আনবে । সাথে সাথে তিন নম্বর অবস্থায় আসতে 
থাকবে। 


৩। তৃতীয় অবস্থান পদ হস্তাসন £ দেহটিকে সম্মখাঁদকে নামাতে থাকবে 
যতক্ষণ পর্যন্ত না দুই হাতের তাল ভূমি স্পর্শ না করবে । সম্মখাঁদকে নামবার আগে, 
শ্বাস ত্যাগ করতে থাকবে । হন্তদ্বয়ের বুড়ো আঙল দ:ট পদদ্বয়ের কানষ্ঠ আঙুলের 
কাছে অবস্থান করবে। এবং মস্তিত্ক হাঁটু সংলগ্ন হবে। এই অবস্থায় *বাস প্র্বাস 
স্বাভাবিক অবস্থায় চলবে এবং 'তাঁরশ সেকেন্ড সময় পয'স্ত অবস্থান করবে। 


৪। চতুর্থ অবস্থান অশ্ব সঞ্চালন আন £ পদহস্তাসনের প্ররিয়ায় থাকা* 
কালীন হাতের উপর দেহভার ন্যস্ত করে পা দুটিকে গুটি গুটি পেছন দিকে নিয়ে 
যেতে থাকবে । শরীরটাকে ডন দেবার মত অবস্থায় নিয়ে আসবে । এরপর বাঁ পা 
এ অবস্থায় রেখে ডান পা-কে দুই হস্তদয়ের মধ্যস্থানে গুটি গুটি নিয়ে আসবে, দেহকে 
সম্পূর্ণ পেছনদিকে বর করে দেবে। দম্টি উর্ধে ন্যস্ত করবে। যখন ডান পা 
সম্মুখদিকে আসতে থাকবে তখন *বাস ত্যাগ করতে থাকবে । ডান পা তার অবস্থায় 
পৌঁছালে দেহটাকে যখন পেছন দিকে বকু করবে তখন শ্বাস গ্রহণ করবে। অবস্থান 
সময় 'তারশ সেকেন্ড, এই সময়ে "বাস প্রম্বাস স্বাভাবক রাখবে । এর পর ডান 
পা-কে ধারে ধীরে পেছনে বাঁ পায়ের কাছে নিয়ে যাবে । সাথে সাথেই বা পা-কে গুটি 
গ্ট ডান পায়ের মত দুই হস্তের মাঝখানে অবস্থান করাবে। এবং পরবর্তী প্রক্রিয়া 
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ডান পায়ের মত সম্পূর্ণ করবে । আধ 'মানিট সময় হ্বাভাবক শ্বাস প্রন্বাসে আঁতবাহত 


হলে বাঁ পা-কে ডান পায়ের সাঁহত সমান্তরাল করবে । পা যখন পিছনে যাবে তখন 
*বাস ত্যাগ করতে থাকবে। 


৫। পঞ্চম অবস্থান, পর্বত আসন £ চতুর্থ অবস্থা থেকে পণ্চম অবস্থায় পণ্চম 
আসনে অবস্থান করবে । এ আর কিছুই নয় পদছ্থয় এবং হস্তদ্বয়ের উপর দেহভার নস্ত 
করে পাছা'টিকে উপরে ঠে(ল ধরবে এমনভাবে যেন দেহটি একট িভুজ আকার ধারণ 
করে। মনে হবে এটা যেন মিশরের পিরামিড আকৃতি প্রাপ্ত হয়েছে । এটাই পর্বতাসন, 
অবস্থান আধ মিনিট, “বাস প্রশ্বাস ম্বাভাবক। খেয়াল রাখবে হীঁটুদ্ধয় ও হস্তদ্য় 
যেন কোন রকম বক না থাকে। 


৬। বন্ঠ আবস্থান, অগ্টীঙ্গ নমক্কার আসন £ পর্কত আসন থেকে অন্টাঙ্গ 
নমস্কার আসনে আসতে হয়। দেহের আটাট অঙ্গ, এই তাসন করার আগে পাঁথিবশ 
*পশ* করে বলে একে অষ্টাঙ্গ নমগকার আসন বলে। আটটি তরঙ্গ একসাথে হেন 
পৃথিবীকে নমস্কার করছে। ভাবধারা এমন যেন আঁমত শরান্তধর পৃথিবীর কিছ: শান্ত 
দেহাভ্যন্তরে প্রবেশ করছে । আসন করার সময় যখন পর্বতাসন থেকে অণ্টাঙ্গ নমম্কার 
আসনে দেহটি আসতে থাকে তখন ধীরে ধীরে ঠবাস ত্যাগ করতে থাকবে । দুই পা, 
দুই হাঁটু, দুই হস্ত, বক্ষের মধ্যস্থল ও চিবুক এই আটাঁট অঙ্গ ভুমি স্পর্শ করে। 
আসনে থাকাকালীন সময় তিরিশ সেকেন্ড, *বাস প্রশ্বাস স্বাভাবিক। 

৭। সপ্তম অবস্থানঃ ভূজঙ্গাসন ঃ হস্তদয়ের উপর দেহভার ন্যস্ত থাকা অবন্থায় 
বুককে সম্পূর্ণভাবে উপরের 'দিকে উত্তালন করবে । নণচের অঙ্গের নাভিমণ্ডল এবং 
প্যাপ্টের দাঁড় যে লাইনে বাঁধা থাকে এঁ পর্যন্ত ভূমি থেকে বি“চ্ছন্ন হয়ে যাবে । গ্রীবা ও 
মাস্ত্ক গ্ছেন 'দিকে (দৃষ্টি উর্ধে নিবদ্ধ করে ) সম্পূর্ণ ভাবে হেলে রাখবে । 
মেরুদণ্ড যতটুকু বে'কে যায় ততগুকুই চেষ্টা করবে। অবস্থান তিরিশ সে.কণ্ডঃ *বাস- 
প্রশ্বাস শ্বাভাবিক। 


৮। অষ্টম অবস্থান পর্বতাঁন £ এটি পণ্ম অবস্থানের পূনরাব্ত্তি। অবস্থান 
গিরিশ সেকেন্ড, শ্বাস প্রম্থাস ছ্বাভাবক। অর্ধ আমরা ধাপে ধাপে অবস্থানের 
একের 'দিকে ফিরে যা'চ্ছ। ভুজঙ্গ আসন থেকে পর্বতাসনে যাবার আগে *বাস ত্যাগ 

করতে থাকবে। 

৯। নবম অবস্থান, অশ্বঙ্ঞঞ্চালন £ এটি চতুর্থ অবচ্ছানের পুনরাবাত্ত। শুধু 
এক্ষেত্র বাম পা আগে পেছনে নিয়ে যাবে। যা চতুর্থ অবচ্ছানে ডান পাকে নিয়ে 
গিয়েছিলাম । যখন উভয় পা গুট গুটি পদহম্তাসনের দিকে আসতে থাকবে তখন 

*বাস গ্রহণ করতে থাকবে। 


১০। দশম অবস্থান, পদহস্তানণীসন £ এটি তৃতায় অবহ্ছানেরই পূনরাবত্তি। 
শুধু মনে রাখবে ম?তক হটুর দিকে নেবার জাগে পূণ বাস গ্রহণ করবে। অবচ্ছান 
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শতরিশ সেকেন্ড, শ্বাস প্রশ্বাস স্বাভাবিক। এই পদহস্তাসন করার সময় দেহের 
অনেক ধকল শিক্ষার্থীকে সইতে হয় । মাথা যঁদও বা হাঁটুতে লাগে হাঁটু বে'কে যায়॥ 
হাঁটু যদিও বা সোজা থাকে মাথা লাগতে চায় না। মাথা ও হাঁটু পরস্পর সংলগ্ন হলেও 


হাতের চেটো বয় ভামিতে সম্পূর্ণ স্পর্শ হতে চায় না। সুতরাং এরপ ক্ষেত্রে সাধ্যমত 
এই প্রাক্রিয়াটি করবে। জোর করে করতে নেই । 


১১। একাদশ অবস্থান, হস্তউখাসণন £ এটি দুনম্বর অবস্থান থেকে একটু 
পৃথক বাকিটা দুনম্বর অবস্থানেরই পুনরাবৃত্তি । কারণ পদহস্তাসন হতে দেহটিকে 
হস্তউখথাসনে টেনে নিতে হবে । এবং সেই সময় *বাসগ্রহণ করতে থাকবে । হস্তহয় 
যেই মাত্র মীস্তণ্ক ছেড়ে পেছন 'দিকে হেলতে থাকবে তখন *বাস ত্যাগ করে দেবে । 


যতদদর সম্ভব পেছনদিকে হেলে যাবে । শ্বাস প্রশ্বাস স্বাভাবক রাখবে । অবস্থান 
তাঁরশ সেকেন্ড। 


১২। দ্বাদশ অবস্থান? প্রণামাসন £ এটাই সূর্ধপ্রণামের শেষ আসন ॥ হস্ত- 
উত্থাসন অবস্থায় থেকে যখন দেহটিকে সোজা করতে থাকবে তখন *বাস ত্যাগ করতে 
থ/কবে ও হস্তদ্বয়কে প্রসারিত করে নমস্কার অবস্থায় বক্ষস্থলে অবস্থান করবে। এই 
সম্পূর্ণ গাঁত *বাস ত্যাগ করতে করতে সম্পন্ন করবে। অতঃপর হস্তদ্বয় পার্বে 
ঝাঁলয়ে শরীরকে আলগা করে দিবে ও স্বাভাবক *বাসপ্র*্বাসে ফিরে আসবে । মিনিট- 
খানেক দাঁড়ানো অবস্থায় অবস্থান করে বজ্জাসনে বসবে ও ২০ বার 98179890 1667 
315861)17)8-এই সহজ প্রাণায়াম সম্পন্ন করে নেবে। 10০০) 916801108-এর 
93199017108 9908০0০6 (4:1১ 8:1) এই ছন্দে সম্পন্ন করতে থাকবে। সযপ্রণাম 
এর ধারাবাহক এবং ০০171017:6 17)0৬51091)15-এর সাঁঠক প্রণালী 'লাপবদ্ধ হল । 


সর্ষপ্রণামের পরিক্রেম। 


স্‌" গ্রণামের ১২টি ধারাবাহিক প্রণালী বর্ণনা করা হয়েছে । এই ১২ট প্রণাল? 
স্যপ্রণামের অর্্ধ পাঁরক্রমা বলা হয়। বাঁক অর্ধ পরমা করা হলে সূর্ধপ্রণাম 
সম্পন্ন হয়। অর্থৎ দুই 19৫ সূর্ধপ্রণাম করেলে সূষপ্রণামের পর্ণ পারক্রমা সম্পণ 
হল। "দ্বিতীয় অর্্ধ পারক্রমায় অ*্ব-সঞ্চালন মুদ্রা করার সময় ডান পা আগে টানতে 
হয়েছিল এক্ষেত্রে বাম পা আগে টানবে এবং এ পরিক্মায় আবার যখন অম্ব সন্টালন 
মূদ্রা সম্পন্ন হচ্ছে তখন ডান পা আগে লম্মুখে টানবে। এরপর বাম প্‌ 
পশ্চাতে প্রসারিত করে উভয় পদ পদহস্তাসনে ফিরিয়ে আনবে । এছাড়া স্ধপ্রণাম 
ছ্বিত্রীয়বার করার সময় প্রথম বারের থেকে কোন প্রভেদ নেই। 


সাবধানতা অবলম্বন 


তখক্ষ: সচেতনতার সঙ্গে সমস্ত মন ও দেহকে স্ষপ্রণামের দিকেই নিয়োজিত 
রাখা অবশ্য কর্তব্য । যে কোন প্রকারে মন সংযোজিত না করেও স্ষপ্রণাম কর? 
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বায় কিন্তু ফললাভে বিল্ন ঘটে। সর্যপ্রণাম স্মরণশান্ত বাঁম্ধিত হয় এবং দুর্বল স্মবণ- 
শান্ত বাড়াতে হলে মনঃসংযোগ একান্ত কাম্য । 

কিছুক্ষণ বজ্জাসনে বসে মনঃসংযোগ করে নিতে হয়। সাধারণতঃ মনকে জুযুগলে 
স্নিবোশত করে সাধারণ *বাসপ্র*্বাসে কোন একটি অশ্রবণযোগ্য ধ্বানতে গনজের কর্ণ 
ধরন শোনার জন্য নিয়োজিত করবে । যে ধ্বীন বাইরের কোন ব্যান্ত শুনতে পাবে 
না কিন্তু নিজের অন্তর শুনবে। চক্ষ: ম্রত রাখবে, পাঁচ 'মাঁনট কাল অবস্থান 
করবে। তাহলে মনে এবং দেহে সম্য্্রণাম করার আঁধকার আসবে । যে ধ্যান বা 
াদ মানুষের শ্রবণযোগ্য না হলেও নিজের কর্ণে সহম্ ঢাক বাজার শহ্দেব মত ধ্বানত 
হতে থাকবে তাকে ব্রক্গনাদ বলে। এই সময় চেষ্টা করবে যেন পারঁথব সমস্ত জিনিস 
থেকে মন বিচ্যুত হয়েছে । এবং তোমার অজান্তে *্বাস প্রশ্বাস বইতে থাকবে । ধারে 
ধারে সূ্যপ্রণাম আবন্ত করব, এবং সমস্ত অঙ্গ প্রত্যঙ্গ শাথিল করে দেবে। তোমার 
আসনগদ্লো এমনভাবে হতে থাকবে যেন, মনে হবে তুমিই এদের দর্শন করছ। 
নি*বাসের গাঁত দেহের গতির সঙ্গে একাত হয়ে যাবে। এতে একটা অনাবল আনন্দ 
উপভোগ করতে থাকবে। জীবনপথের উত্থান পতনের ৬19৪:01009 মনের চালা 
ঘটতে দেবে না। কিছুক্ষণের জন্য £/8£1৪ ও দেহগত কণ্ট িল:প্ত হয়ে ঘাবে। 
ভবিষ্যতের কর্মপন্হা ভুলে যাবে ও অতীতের দুঃখকস্ট কাছে আসবে না। ক্ষাঁণকের 
জন্য হলেও এই ভাবধারায় আচ্ছন্ন থাকলে স্বগঁয় স্বখৈর অনুভূতি পেতে থাকবে । এই 
প্রস্তুত যাঁদ সফল হয় ; সূ্যপ্রণামের শেষ কখন হয়ে গেছে বুঝতে পারবে না। চক্ষু 
উন্মীলিত অবস্থায় বা বদ্ধ অবস্থায় সূর্য প্রণাম অভ্যাস করবে। কিন্তু চক্ষু বধ 
অবস্থায় সম্যপ্রণাম আঁধক ফলগ্রদ ॥ দেহের প্রত্যেকাঁট অঙ্গ-প্রত্যন্গের চালনাকালীন 
*বাসপ্র*্বাসের স্বাভা।বক গাঁতপথ যেন বম্ধ না হয়ে যায়। এতে মনঃসংযোগের ক্ষমতা 
অত্যাধক বাদ্ধ পাবে এবং অস্থ শরীর আপু বাড়াবার নহায়ক হবে। সর্যপ্রণাম 
অভ্যাসের সময় সকাল হলেই ভালো হয়। অবশ্য দিনেব যে কোন সময় অভ্যাসে ক্ষাঁতি 
নেই। সূর্যের দিকে দেহকে রেখে প্রণাম অভ্যাসে 018%191916 রাণ্ম দেহে নেবার 
আধক সুযোগ থাকে । পরিধানে বেশশ বক্র থাকবে না। মেয়েদের ক্ষেত্রে একথা 
প্রযোজ্য, নারবাল ও সকলের দষ্টির অন্তরালে মেয়েরা সর্ষপ্রণাম অভ্যাস করবে ॥ 
অন্যান্য আসন অভ্যাসকালীন সূ্ধপ্রণাম করে নিলে দেহের কাঠিন্ভাব আধক 
পরীভুত হয়। রান্রিজাগরণের কাঁলমা ও ঘম না আসার বোগ দূর করে। *বাস- 
প্র্বাসের রীতি একইরূপ। নাক দ্বারা “বাস গ্রহণ করবে, মুখ দ্বারা বাস ত্যাগ 
করবে। অনেকে স্ষপ্রণাম করার আগে নোত, ধৌতি বা বমন ধৌত করে নেয়। 
দেহ সম্মখদিকে বর হলে *বাস অবশ্যই ত্যাগ করবে। কিন্তু পিছনের দিকে বরু 
হলে *বাস গ্রহণ ও ত্যাগ দপ্রকারই করা যেতে পারে কম্তু দেহ সামনের 'দিকে বু 
হবার আগে পেট বাঁদ সঙ্কুচিত হতে থাকে তাহলে “বাস ধায়ে ধারে ত্যাগ করাই 
শ্রের। এই “বাস ও প্রত্বাসের কোন ধারাবাহিক নিয়মাবলী নেই। যেমন অর্ধচন্দ্া- 


৬৩৮ যোগব্যায়াম ও মবাসপম্ধৃত 


সনের পিছন দিকে দেহ হেলানোর আগে *বাস ত্যাগ করতে হয়, তেমনি আবার' 
প্দহস্তাসন করার আগে সামনের দেহ বর হতে থাকলে শবাস আবার ত্যাগ করতে হয়। 
আবার অশ্ব স্ালন করার আগে পা যখব ভাঁজ করতে থাকবে তখন শ্বাস গ্রহণ 
করবে। “বাস প্রম্বাসের এই যে জটিলতা তা ঠিক ঠিক মত করতে না পারলে স্বাভাঁবক 
*বাসপ্র্বাসেই সর্ধপ্রণাম সমাধা করবে। সূর্ধপ্রণাম কতবার পরিক্লমা করবে তার 
কোন ধারাবাহক নিয়ম নেই। একবার, দুবার, তিনবার, চারবার অথবা আরও বেশী 
পরিক্রমা স্বাস্থ্যের পাক্ষ সম্ভব হলে করা যেতে পারে । গৃহ মানুষের পক্ষে একবার 
বা দুবার করাই শ্রেয় । ধারে ধারে সূর্যপ্রণাম করা যেতে পারে, দ্রুতও করা যেতে 
পারে এটা তোমার ইচ্ছাধীন। কম্তু খুব দ্রুত করতে গিয়ে যেন শ্বাস প্রশ্বাসের 
কোন বিগ না ঘটে। কি নারখ কি পুরুষ সকলেই সধপ্রণাম করার অধিকারী । 
ি বধ্ধে কি বদ্ধা সূর্য প্রণাম করার আঁধিকারধ। নার অন্তঃসত্বা হলে চার মাসের 
পর স্যপ্রণাম করবে না। খতুমতী হলে কোন অবস্থাতেই সূ্যপ্রণাম করা বিধেয় 
নয়। যদি শরীরে সায়াটকা 9110060 ৫151) 1711 01900 101689816 বা ০০1০- 
108 811900%/ দেখতে পাওয়া যায় তাহলেও সযপ্রণাম অভ্যাস করবে না। 

উপকারীতা £ 

সূর্ধপ্রণাম সমস্ত দেহের ব্যায়াম । দেহ একবার সম্মুখ গদকে একবার পশ্চাতদকে 
বরুহয়। হাত ও পা বাঁকা ও সোজা হতে থাকে । মলভাণ্ড ও পেট সঙ্কুচিত হতে 
থাকে বা প্রসারত হতে থাকে। এই কারণেই সূর্যপ্রণাম সমস্ত দেহের 
ব্যায়াম । এটি একটি পাঁরপূরক আসন ।॥ দেহের 'বাভল্ল পদ্ধাত ও ঘন্ত্রপার্্ত তারা 
পরস্পরের সাহত কোনও না কোনও ভাবে সংযন্ত। ছন্দময় জীবনের গত এনে, 
দেয়। নূ্যপ্রণাম নিম়্ালখত উপকারগদলি করে £-- 

৬। (01190190919 ৯990610, 

২ 2২651186015 9550910, 

৩। 12000901116 95161 66০0. 


এই সমস্ত উপকারিতা পরস্পর পরস্পরকে সাহায্য করে ঘটিয়ে দেয়। 
১। 701595016 9556517, 


ই 16110710266 95306]. 


১1 00০08191019 9)51017--সূযপ্রণাম হাদাঁপণ্ডের 88 এবং লমস্ত 
রন্তচলাচলের গতি বাঁড়য়ে দেয়। এই সমান্টগত আসনে শরীরের ০8105 দূর 
করতে সাহায্য করে। দেহের দূর দূরাত্তরে যে সমস্ত 9158819) রন্ত জমে থাকে 
সেগুলোকে স্দপরর্ণভাবে সাঁরয়ে আনতে সাহায্য করে এবং শোধিত করে। সেই 
51185181. রন্তগুিলকে প্রচুর পরিমাণে আক্সিজেন দ্বারা শোধন করে দেয়। দেহেব 
মস্ত জীবকোষকে নতুন প্রাণে, সঞ্জাবত করে এবং ০6113 28858000, হতে 
বাধা দেয়। এর ফলে স্বাস্থ্য ও' কমর্ষমতা বৃদ্ধি পায়। 15700 955601-কে- 
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গতিময় করে তোলে । এই প্রক্রিয়া অত্যন্ত প্রয়োজনীয় । শরীরকে সংক্রামক ব্যাধি 
থেকে মস্ত করতে সাহাধ্য করে। এট শরীরের 0190161960০ প্রক্রিয়া । ঘাঁদ এই 
স্বচিকিৎসা প্রক্রিয়া দেহের মধ্যে না থাকত তাহলে আমরা অচিরেই ঘন ঘন রোগগ্রস্থ 
হয়ে পড়তাম । জুতরাং পুয্রণামে আমাদের দেহের সমূহ উন্নাতি তো হয়ই 
1510001) 955০কেও তার কম" অধিকতর সুচারু রূপে করতে সাহায্য করে। 

২। 1২650118101 93511 ৪--আমরা বেশীর ভাগ লোকই হালকাভাবেই 
*বাস-প্রশ্বাস গ্রহণ করে থাঁক। এর মধ্যেযে গুরুত্ব আছে, তাকে পাত্তা দিই 
না। আমরা অতি দ্রুত এবং ছোট ছোট ॥বাস-প্রম্বাস গ্রহণ করে থাঁক। 
কিন্তু প্রয়োজনীয় অক্সিজেনের অভাবে ফুসফুসদ্য়ের জগবনীশান্ত কমে আসতে 
থাকে। ০০. আত দ্রুত শরীরে জমে যেতে থাকে। প্রসঙ্গতঃ একথা বললে 
অত্যন্ত হবে না যে ফুসফুসের ধারণ ক্ষমতা কমতে থাকে ও দূরবত ০611 
গুলোতে কোন 0858০. পেৌশছতেই পারে না। সেহেতু আমরা রোগগ্রস্থ হয়ে পাঁড়। 
হাঁপান", সাদ, কাশি ইত্যাঁদ রোগের প্রাদভবি দেখা যায়। স্যপ্রণামের ধারা- 
বাহিক প্রস্তুতি সঠিকভাবে করতে পারলে ফুসফুসের বায়ূর গাঁত বাদ্ধ ও 'নিগ্গমনের 
পথ প্রশস্ত করে দেয়। যদি কোন অপ্রয়োজনীয় দুষিত পদাথ" ফুসফুসে থাকে বা 
কোন বায়; বধ অবস্থায় আটকে থাকে সে সমস্ত দত পদার্থে ও আটকানো বায়ুতে 
প্রচুর পরিমাণে 09%58০0 দেওয়া সম্ভব হয়। এর ফলে সমস্ত শরীরের স্বাচ্ছ্য একটা 
চনমনে পায়ে থাকে এবং মাস্তিচ্কের ক্ষমতাও অধিক মান্রায় বৃদ্ধ করতে থাকে । 
কিছুদিন অভ্যাসে বেশ অনুভব করা যায় শরীরে যেন একটা বাড়াতি ক্ষমতার যোগান 
হচ্ছে। 

৩। 0100০911081 55061 :--এই প্রারুয়া সুষ্ঠুভাবে হওয়া আমাদের দেহে 
অতাঁব প্রয়োজন । বহু রকম রাসায়নিক দ্রব্যের যেমন, হরমন জাতীয় যারা পরস্পর 
পরস্পরের সঙ্গে সংযো?জত হচ্ছে, পরস্পর বলশালী হবার চেষ্টা করছে বা নিজেদের 
মধ্যে বিলীন হয়ে যাচ্ছে-এই যে রাসায়ানক দ্রব্সমূহের ভারসাম্যতা তা যাঁদ 
কোনব্রমে হারিয়ে ফেলে তাহলে আমরা ব্যাধিগ্রস্থ হয়ে পাড়ি । হরমনের ভারসাম্যতার 
অভাবেই বহূমাত্র রোগের উৎপাত্ত। এই হরমনগুলোই আমাদের দেহের চালক। 
মস্তি্ক দেহের সেনাপাঁত এবং সমস্ত শরগরের 'বাঁভন্ন যন্ত্রাংশ যেন সৈন্যকুল। এই 
হরমনই দেহের কামকার্ধের গাত ও স্ছিতি মরণ বা বাঁচন ইত্যাঁদ ০০7০! করে 
থাকে। দেহের ক্ষয়বাদ্ধ, যৌন ক্ষমতা? উচ্ছৰাস, ক্ুম্দন বা হাসি ইত্যাদি সবই হরমন 
জবারা শাস্ত হয়ে থাকে । সফপ্রণাম গ্রাছছ থেকে গ্রা্ছর ঘর্ষণের সহায়তা করে থাকে ॥ 
যার ফলে শরণরের কোন দূর্বল অংশ থাকলে সঞ্জীবিত করে তোলে এবং রন্তু চলাচলের 
গত বৃদ্ধ করে। অনেক সময় দেখা যায় এই 000০01106 3/5(67)-এর ভারসাম্য 
হারিয়ে গেলে মানাঁসক বিক্লাত ঘটে থাকে । আবার আতিরিন্ত হরমন বৃদ্ধি পেলে তার, 
ভারসান্্য 'ফারয়ে আনে। 


০১৪০ যোগব্যায়াম ও *বাসপধ্ধাত 


১1 1018092%৩ 95919:--পেটের ভিতবে যন্পাতিগাঁপ এবং পাকস্থলী 
শ্কের পর এক সন্কুচিত ও প্রসারত হতে থাকে । এব ফলে একটা অভাবনীয় ঘ্ষণের 
সৃষ্টি হয়। যা তাদের কাজকর্ম আঁধক পাঁরমাণে করতে সহায়তা করে। বাঁদ সেরূপ 
অবন্থার কোন ব্যতিন্তম ঘটে বা দেখা যাচ্ছে ঠিকভাবে সেই যন্ত্রপাতিগুলি কাজ 
করছে ন। তাহলে 13185501%০ 95561) বাড়ানোর জন্য বহুপ্রকার যোগাসনের লাহাষ্য 
নিতে হবে। ধারাবাহিক সর্যপ্রণাম অভ্যাসে 101855015 8550-এর কর্মক্ষমতা 
ব্‌দ্ধি পায় এবং অচিরেই আমরা রোগগ্র্থ হই না। 


২। 11177117801$5 9591610 ৪--শরীরের ভিতরে যে সমস্ত দ:ষত পদার্থ 
পুজীভূত হতে থাকে তাদের শরীর থেকে আঁচরেই দূবীভূত করা প্রয়োজন | উদাহবণ- 
স্বরপ মলমূত্র কফ ইত্যাঁদ। শরীরের ভিতরে যাঁদ আঁধক পাঁরমাণে কাম জমে থাকে 
তাও দুষত পদার্থরূপে গণ্য করতে হবে। কোম্ঠকাঠিন্যতার দর্‌ন অনেক দ্রব্য 
হজমে বিরল ঘটায়, তাও শরীরের পক্ষে আবর্জনার-পে গণ্য করতে হবে । সেই সমস্ত 
দ্রব্য বা হজম হয়ান তাদের কোন প্রক্রিয়ার দ্বারা দেহ থেকে বাইরে আনতে হবে। যাঁদ 
এই সমস্ত জিনিসের 51100102610, করা না হয় তাহলে দেহের মধ্যে দারুণ 'বিষক্রিয়ার 
সৃদ্টি করে ও বহুবিধ রোগ আনয়ন করে। বৃহদন্বের এই সমস্ত আবর্জনা দূর করতে 
সষপ্রণামের প্রয়োজন আছে। আমাদের দেহের এ সব দূষিত পদার্থ বাইরে আনার 
প্রাকাঁতক 'িযম বর্তমান। যাতে সেই সমস্ত নিয়মের ব্যাতিক্রম না ঘটে সেজন্য সূর্য- 
প্রণামের প্রয়োজন আছে । মন্রগ্নন্থি ছয় 51102178055 5556610-এর একটি অপরিহার্য 
প্রক্িপ্না। তারা রক্ত থেকে দীষত পদার্থগুলি ছে*কে বাইরে বার করে নেয় এবং 
সত্রাকারে বাইরে ফেলে দেয় । যাঁদ কোন কারণে তা সন্ভব না হয় তবে রন্ত দুষিত হতে 
থাকে। সম্ধপ্রণাম ধারে ধীরে এই দুটি গ্রাঙ্ছছ পরস্পরের মধ্যে মৃদু ঘর্ষণের 
সৃষ্টি করে। যার ফলে রন্তের গাঁত বৃদ্ধি পায় ও মত গ্রাহ্থি্ঘয়ের কর্মক্ষমতা বাঁড়রে 
দেয়। মত্রগ্নহ্থিদ্য় ঠিক ঠিকভাবে কাজ করে ও দূঘিত ৪০1৫ দূরীভূত করতে সাহায্য 
করে। আবার বহুরকম বিষ আমাদের দেহের চামড়ার মধ্য দিয়েও নির্গমন হয়। সেই 
প্রক্রিয়া ঘামের দ্বারা প্রতিপন্ন হয়। অনেক সময় £9%109 চামড়ার নীচে জমে ছোট 
ছোট ফুসকুঁড় ও ফৌঁড়ার স:ষ্টি করে। যাঁদ পাঁরশ্রমের ছারা ঘাম নির্গমন হয় তাহলে 
এই ব্যাধি হতে পারে না। সর্যপ্রণামে দেহের 'বিভন্ন অংশে চাপের দরুন '[০%15 
লোমক্‌পের মাধ্যমে বাইরে চলে যায় । সেই কারণে সূর্য প্রণামের ধারাবাহিক অভ্যাসে 
$ামড়ার স্বাস্থা বজায় থাকে, মস্‌ণতা এবং লাবণ্য ফিরিয়ে আনে । সবর্রণামের 
শৈষে ভালভাবে স্নান করে বিশ্রাম করলে ফল আঁধিক পাওয়া যায়। 

5505 99191 £-্-সূরপ্রণাম আমাদের দেহের 61$009 959162)-এর 
দউপর প্রচুর প্রভাব বস্তার করে। শিরা উপাঁশরার এই বিল্তুত জাল যা আমাদের 
দেহকে পারব্যপ্ত করে রয়েছে, সেগুলোকে এই প্রণাম পদ্ধাতি 9:969106৫ করে 


যোগব্যায়াম ও ম্বাসপদ্ধাত ১৪৯ 


11859885 করে এবং 901081966 করে । এই সমস্ত শিরা উপাঁশরা মানুষের মাস্তষ্ক- 
থেকে দেহের সমস্ত স্তরে ছড়িয়ে পড়ে যার ছ্বারা তাঁড়ং গতিতে মাঁস্তচ্কের আদেশ 
প্রতিপালন করার তাগিদ যোগায় । সমস্ত 01881)গুলো এই 1061009 9551০)- 
এর দ্বারা পারচালিত । আতরাং 01827গুলোকে ভাল রাখতে হলে 175005 ৯5৪. 
€াকেও ভাল রাখতে হবে । যাঁদ 066-গুলো অকেজো ও অস্বাস্থ্যকর হয়ে ওঠে 
তাহলে যন্ত্রপা'তিগ্লো অকেজো হয়ে ঘেতে থাকবে । 


আধুনিক জগতৈ বেশীর ভাগ শিক্ষিত লোকই তাদের কাজকমের ভিতর 
অভ্যাসের দাস হয়ে পড়ে। শরীরে কোনরকম পরিশ্রমজাত ব্যায়ামের অভ্যাস করে 
না। যার ফলে দিনের পর দিন এঁ অভ্যাসের জন্য শরীর অকেজো হয়ে পড়ে। 
সযপ্রণাম এ সমস্ত শিরা উপাঁশরাকে একটা কর্মক্ষম ০৪1৪০০০-এর মধ্যে নিয়ে 
আসে । সেই ৮৪18০-এ আনতে "গয়ে মাস্তচ্কের শিরা উপশিরাকে জার্গারত করে 
তো/ল । অথাৎ" তার স্বাস্থ্য বজায় রাখতে সাহায্য করে। যে কোন প্রাপ্তবয়স্ক মানুষ 
সূ প্রণাম অভ্যাসে সেরূপ অনুভুতি সহজে লাভ করতে সক্ষম হবে। 


111150169 2100 910615101) 9591০] --সূযপ্রণাম অভ্যাসে আমাদের অনেক 
বাড়ীতি লাভ হয়। দেহের সমস্ত পেশী ও সাম্ধস্থল মজবুত ও দন হতে থাকে। 
91.51501। 9/5(61-এর উপর মাংস ও পেশীর স্তর সাজানো থাকে। এই 'নিখত 
সাজানোর মধ্যে পরস্পরের যোগসূত্র 'বিচ্ছন্ন করা যায় না । মাংসপেশীগুুলো প্রসারত 
ও সক্কুচিত হয়। এর ফলে দুষিত রন্তু ফুসফুসে ফিরে এসে শোঁধত হতে থাকে। 
ফলে হাড়ের দঢতা বৃদ্ধি পায়। দূষিত রন্ত শেধিত হবার সঙ্গে সঙ্গে মন্রগ্রন্ির কাজ 
ুচার'রূপে হতে থাকে। এই সুযপ্রণাম দেহের সমস্ত পেশীগুলোকে এবং 
কন্কালের গঠনকে এমনভাবে (01108 করে যাতে শরীরের কোন কাঠঠন্যভাব প্রকাশ 
হতে দেয় না। এই সম্্যপ্রণাম অভ্যাস মানুষের দেহের গঠনপ্রণালী ও মনের ভাব- 
ধারার উপর সম্পূর্ণভাবে নিভ'র করে *বাসপ্র্বাসের নিয়ম ও গতির সাথে দেহের 
গাঁতির ঠিক ঠিক মিল রাখতে পারলে তবেই সূর্ধপ্রণামেব সম্পূর্ণ উপকাব পাবার 
সম্ভাবনা থাকে । যে সমস্ত লোক শহরে বাস করে এবং খুব কম সময়ই পাঁরপূ্ণ 
ব্যায়াম ও খেলাধূলা করতে পায় তাদের পক্ষে সূর্ধপ্রণাম অপারিহার্ । গ্রামে যে সমস্ত 
লোক বাস করে তারা তাদের গ্রাম্য পাঁরবেশে প্রচুর আলো হাওয়াব মধ্যে নিজেদের 
মন ও দেহকে মিশিয়ে দিতে পারে এবং তাদের চলাফেরাব ভিতরে যে মুক্তির আনন্দ 
থাকে তাতে শরীর ও মন শহরের মানুষের থেকে অনেক ভাল থাকার সম্ভাবনা থাকে। 
[01080 76০015দের বহ্‌বিধ রোগ হতে দেখা যায়। এব মূল কারণ ব্যায়ামের 
অভাব ও মনের অশান্তি। সর্ধপ্রণামই এর ঠিক ঠিক উত্তর। অল্প সময় অল্প 
জায়গায় এই আসন করার সুবিধা আছে। সেই কারণেই আমরা সযপ্পরপাম সকল. 
মানুষের পক্ষে অভোস করা অবশ্য কতব্য বলে মনে করি। 


দেহতস্ভ্েল প্রাথমিক ভভ্ান্ন 
(170100917610191 /১7860105 ) 


যোগাসনের প্রথম ধাপ দেহের 'বভিন্ন অংশের জ্ঞান আহরণ করা। আসন 
অভ্যাস করিতে গেলে এবং আসন প্রণায়াম মাধ্যমে রোগ সারাতে গেলে প্রথমে 
আমাদের দেহের 'বাভল্ন অংশের ও 'বাভল্ন যন্রপাঁতর নাম ও তাদের কার্ধকারতা 
জানতে হবে। এক একটি অংশ অন্য অংশের সাঁহত যুন্ত থাকলেও ইহাদের 
প্রকৃত সম্পূর্ণ আলাদা । এই বৈচিত্র্যময় দেহটি-_খালি চোখে যাহাকে আর্মরা দৌখ 
সেই দেখাই কিন্তু সম্পূর্ণ নয়। হাত পা ব্‌ক ইত্যাদি খালি চোখে 
' দেখা, যায় এবং ইহাদের কার্যকারিতা বর্ণনা করাও সহজ। কিন্ত; অণুবীক্ষণ 
বদরের সাহ।য্যে শরীরের ভিতরের বিভিন্ন অংশ দেখিতে গেলে তাহাদের ব্যাপকত। 
আমাদের আশ্চর্য কারয়া ফেলে। ইহাকেও একপ্রকার 4£১10860775 বলে যাহাকে 
ইংরাজীতে বলে 8115105601910 4১11810105 আর ম্থুল চোখে যাহা দৌঁখয়া আমরা 
উহার বিশদ বিবরণ লইতে পার, তাহাকে বলে 11951091989 বা [7010918 


£১0900105 । মানুষ সোজা হইয়া দাঁড়াইলেই ষে দৃশ্যের অবতারণা হয় তাহাকে 
ছু 01709) 4১09 00101921 190510101, বলে । 


শরীরের 'বাভন্ব মৌলিক গঠন ও তাহার বর্ণনা £-- 

১। হাড় ( 30106 ) 

২। সাম্ধ( 10106 ) 

৩। পেশী (105০16) 

৪। যন্ব্াদ ( 15০68 ) 

৫ | স্নায়ু (৩৮০) 

এ ছাড়াও শরীরের আরও 'বাভন্ন অংশ আছে তাহা বিশদ ভাবে জানিবার 
আপাতত কোন প্রয়োজন নাই । শরীরের অনুভুতির কতকগুলি বিশেষ যন্ত্রপাতি 
আছে। ইহাদের সম্বম্ধে আমাদের কিছু কিছ] জ্ঞান থাকা প্রয়োঞজন। এই অনু- 
কুঁতির যন্ত্রাদকে 9০01919605০ 0188175 বলে । যথা 

১। জিহবা (018৩ )-_যাহার দ্বারা আমরা স্বাদ গ্রহণ কার। 

২। চক্ষু (£১)-_যাহার দ্বারা আমরা দৌখ। 

৩। নাঁসকা (০১৪) যাহার দ্বারা আমরা ঘ্রাণ গ্রহণ কার । 

৪1 কর্ণ (891) যাহার দ্বারা আমরা শব্দ শুনি। 

& | চর্ম (510 )--যাহার দ্বারা আমরা স্পর্শ অনুভব কারি । 
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১৪৪ যোগব্যায়াম ও 'বাসপদ্ধাতি 


কোষ ও টিন 


কোষ ছারা দেহ গঠন হয়। অনেকগন্ল কোষের সমন্বয়ে এক একটি “টনুর সপ্রন্ট 
হয়। কোষ সব সময় প্রাণবন্ত ও জীবন্ত । কোষ মরতে থাকলে টিস্ুর অধঃপতন হয় ॥ 
কোষ ও টিন্জুর অধঃপতন হলে দেহের পচন ধরে । সেইজন্য আমাদের জীবন্ত কোষের 
অত্যন্ত প্রয়োজন । কোষের গঠন একটু জঁটিল। ইহাকে টব 2০165 ০০1 বলা হয় । 
ট0০1505 0611-এর প্রাণকেন্দ্র 0911 যখন তৈরী হয় তখন এর চারদিকে একটি 
আবরণ থাকে । এই আবরণকে বলে 17910791276. 0০911-এর ভিতর যে তরল পদার্থ 
থাকে তার নাম ্ব0০15ম$ 52] । তাছাড়াও থাকে ম্ুতার মত কিছ পদার্থ । এই 
০০11 বা কোষ কর্মক্ষমতার মূল উপাদান। ' কোষের ভিতর প্রোটিন জাতীয় 
খুব জটিল পদার্থ থাকে । এক রকম তৈল জাতীয় পদার্থ থাকে, কার্কহাইড্রেট বা 
সর্করা জাতীয় পদার্থ লবণ জাতীয় যেমন সোঁডয়াম, পটাসিয়াম এবং 
ক্যালাঁসয়াম জাতীয় পদার্থও বিদ্যমান থাকে এবং সবোপার প্রচুর জল থাকে ॥ 
পূবেই বলা হইয়াছে অনেকগহলিগ্লকাষ পাশাপাশি যুস্ত হইয়া এক একটি টিসু তৈর? 
হয়। এইর.প 'বাভন্ন 'টিন্স হ্বারা আমাদের দেহ গঠিত হয়। 


কোষের কাজ কি কি? 


১। খাদ্য গ্রহণ ও হজম করা । 

২। ক্ষয় পুরণ, মেরামত ও বৃদ্ধি করা । 

৩। মেটাবালজম: সৃষ্ট করা। কোষের কমর্ষমতা বৃদ্ধির জন্য যে শান্তর 
প্রয়োজন মেটাবালিজম: প্রাক্রয়া তাহার যোগান দেয় । এটা একটা 'বিভাজন প্রক্রিয়া । 


৪ বায়ু গ্রহণ ও বিত ব্রণ £-_ফুসফুসের ন্যায় কোষ অক্সিজেন গ্রহণ করে এবং 
জপবন ধারণের জন্য সে প্রচুর অকিজেন চায়। কিছুক্ষণ পরে অক্সিজেন নিঃশেষে 
কোষ কার্বন-ডাই-অক্সাইড (০০৪) ছাঁড়য়া দেয়। সুতরাং কোষ বায়ু গ্রহণ ও 
ত্যাগ দুটি ক্রিপ্নাই সম্প্‌ণ” করে। 

৫। দুষিও পদার্থ ভ্যান কর! £-আমাদের শরীরের ভিতরে নিত্য 'িষাল্ত 
পদার্থ তৈরী হয়। ইহা 'বাভল্ল রকমের । কোষ হইতে বা1হর্‌ হইয়া শরখরের মধ্যে 
ছড়াইয়া পড়ে। এ সমস্ত বিষান্ত পদার্থ দেহ হইতে ম.ত্রাশয়ে, ফুসফুস, মলদ্বার ও 
চামড়ার লোমকুপ ইত্যাঁদর দ্বারা বাঁহর্গমন হয়। 


৬। চেতন! সম্বদ্ধি কোষ £-__কোষের উত্তেজনা আছে, চেতনা আছে এবং 
00700001510 ও সঞ্চালন আছে। সেরাসায়নিক পদার্থ? তাপ, বিদ্যুৎ, আঘাত 
প্রভৃতি বাঁঝতে পারে ও উত্বোঁজত হয়। ঠাণ্ডায় সঙ্কঃচিত হয়। এক জায়গার খবর 
দেহের অন্য জায়গায় বহন করিতেও সক্ষম হয়। 

বিভাজন ক্ষমত! ও প্রজনন ক্ষমতা $--কোয়কে ভাগ করা সম্ভব হলেও দক 


যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাতি ১৪৫ 


সময় কোষকে বিভন্ত করা বায় না । কখনও কখনও জর.রণ প্রয়োজনে 'বিভন্ত করা সম্ভব 
হয় ও আপনা আপান হইয়া যায় । কম্তু জননযন্ত্ের যে সমস্ত কোষ থাকে সেগল 
প্রকৃতির নিয়মে আপনা আপাঁন বহৃভাবে 'বিভন্ত হইতে থাকে । এই 12800191 বা 
স্ব'ভাঁবক 'বিভন্ত হওয়ার প্রকতিহেতু গভে ভ্রুণ ও সন্তানের জম্ম সম্ভব হয়। 
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যোগব্যারাম ও “বাস পদ্বাত ১৪৭ 


মানব দেহের বিভিন্ন পরিচয় 


. বাঁঝবার-ন্থু বধান জন) মানবদেহকে কয়েক।ট ভাগে ভাগ করা হইয়াছে £-- 

(১) : মাথা" 

(8২) গলা-- 

(৩) ধড় (ক) বুক বা ০1)65% 

(খ ) পেট বা /১0৭010৩1) 
(৪) হাতও পা 
(ক) হাত বা 910037101 ০501০701 
( খ) পা বা 10001101 ০8015])119 

(&) মাথা--( ক) মীস্ত্ক (খ) মখ 

এইভাবে হাত ও পাকে বাভন্ন ভাগে ভাগ কাঁরয়া নামকরণ ক্বা হইয়াছে । 

(&) বাহু 

(9) কনুই 

(০) নীচের হাত, বা [১১৭ 

(৫) কাঁব্জ বা ৬5 

(০) হাতের চেটা বা 1157 

(1) তঙল বা 1501 

তৈমাঁন পায়ের ?ব।ভন্ন ভাগ যথা 8 

(৭) উরু পা 61591 

(9) হাঁটু বা 1756 

(০) নাঁচব সাঁন্ধ বা এ ০1৩ 

(0) পদতল বা 1০০9 

(০) পায়ের আঙুল ইত্যাঁদ । 

মধ্যচ্ছদা পেশণ বা ডাগ্ু।ফাম_এই পেশী বুক ও পের মবাস্থলে অবাচ্থিত, যেন 
বূক ও পেট ক দূতাগে ভাগ কিস । এই মধ)চ্ছদান্ন উপনে হল বুক নীচ হল 
পেট। মধাচ্ছাণ উপণ অংশে অথ বুকে [ঘ সব যন্ত্রা'দ থাণক তা হল-_ 

(৪) হদবীপণ্ড বা 160৮ 

(9) দাট ফুসফুস বা 10175 

(০) *বাসনালী বা (4০95 এবং 0:01৩71 

(৫) খাদ্যনালী। 

মধ্যছদার [নয় অংশে অথাৎ পেটে ও তলপেটে যে সমস্ত অংশাদ আছে তা হল-_ 

(9) পাকস্থাল বা 9601798০1 

(৮) পাঁরপাক যন্ত্র এবং ক্ষ্র ও বৃহৎ অন্ত্র বা 10165011১5 

(0 যকৃ* বা 1৩ 


১৪৮ যোগব্যায়াম ও *বাসপন্ধাত 


(৫) প্লীহা বা ধ)1561) 
(৪) 'পিত্ৃথাঁল বা 0811 73120001 
(6) ক্লোম বা অগ্নাশয় যাহাকে ইংরেজীতে বলে 7১৪10159$ 
(£) মূত্র গ্রন্থিদ্বয় বা 10176/ 
পাঁরচ্কার ভাবে বাঁলতে গেলে তলপেটে বা বষ্তিকোটবে যে 'সমস্ত ঘন্ঘাদি থাকে 
তাহা--(৪) মূন্রথাল বা [0007815 8190001 
(9) জনন যন্জাঁদ বা £.০107001061৬৩ 0109115 
(০) বৃহৎ অন্বের অংশ বিশেষ, যেমন 7611০১০0100 ও 1২০০/৮]। 
এইভাবে পেটের বহবধ ভাগের সমন্বয় করা হইয়াছে যাহা ডান্তারী শাস্বের বিশ 
1াববরণ এবং এক্ষেত্রে আমাদের অত জানবার প্রয়োজন নাই ! 


দেহের বিভিন্ন পেশী বা 8405০198 


1/5010£% /৯11৪(01)%-র একাঁট অংশ যেখানে মানবদেহের 10715016 6139]৩-র 
বর্ণনা করা হইয়াছে । সমস্ত পেশী দেহের যে যেখানে অবস্থান কাঁরয়াছে সেইগুলি 
০8161128০ বা উপাস্ছি চামড়া এবং 11881061 বা দেহের এ জাতীয় জিনিসের সাহত 
আটকাইয়া থাকে । সাধারণতঃ পেশঈ চ্যাপ্টা আকারে বা লম্বা আকারে হইয়া থাকে। 
ইহা অতীব সুদৃঢ় 6 দ্বারা গঁঠিত। পেশী-শান্ত ও ধারণ ক্ষমতা মানুষ জের 
ইচ্ছামত বাড়াইতে ও কমাইতে পারে । পেশগগুীলকে আবাব তাদের কাজ অন:যায়শী 
প্রকারভেদ করা হইয়াছে । 

(৪) 'বিতিম্ন আকারের যেমন 10৩10 আকারের অথ 1991010 পেশ । 

(৮) কাজ অনযায়শ যেমন 16:01) 6691901 ইত্যাদ । 

(০) যে যে হাড়ের সঙ্গে যেভাবে যত থাকে যেমন 55100 1002501৫ অথবা' 
11001 099181 পেশন প্রভাতি । 

(৫) পেশীসমূহ তাহাদের অবস্থান অনুযায়ী যেমন ৮০০1০18119 109101 বা 
বা 10101 অথবা 16005 20001101115. 

এই ন্গ্থান পেন ৯"িল আবার দুইভাগে বিভন্ত | 

(8) এ্[চ্ছক পেশখ বা ৮০10101219 17713010, 

(9) অনৌঁচ্ছিক গ্শেশ তাহালা আপনা হইতেই নীববে কাজ কাঁয়া চলে। 
যেমন-_-পাকচ্থু্।ট, ভন্ত হ্ত্যাঁদ | 

(০) (09170170 পেশী শীল বা মাঁষ্ত্কেন অনেক সময় চাপের সষ্টি করে। 
ইহার ফলে দেহধন্ঞ গবকল হইবার সম্ভাবনা থাকে। পেশাগ্ানলক সময় 
সময় ইচ্ছাধীন *1986০1 দিতে হয়। ছোট ছোট ছেলে-মেয়েদের গদিতে পারলে 
খেলার ছলে যে ৮৮56192-এর সূষ্টি হয় তাহাতে আহাদের স্বাস্থ্য আচরাং 
গঠনমখথী হইয়া পড়ে। আঁধকাংশ পেশীগুলির প্রান্তে ষে উৎপাতস্থছল আছে 


যোগবার়াম ও *বাসপন্ধাত ১৪৯ 
ভাহাদগকে বলা হয় 91181. এবং অপর প্রাস্তকে বলা হয় 10591110] | 
এই পেশীগাঁলর দুই প্রান্তই সমানভাবে নড়াচড়া করে না। যেপ্রান্ত কম নড়াচড়া 
কবে তাহাদিগকে বলা হয় 078 ; আব যে প্রান্ত বেশী নড়ে তাহাকে বলা হয় 
ইহাও 10501071 উদাহরণস্বরপ হাতের পেশী অথাৎ 01929) যাহা 9০৪1)018 
হইতে উৎপাত্ত হইয়াছে এবং এটা ঠিক 9০881 বেণী নড়াচড়া করে না কিছ্তু 
1০০-এর অপর প্রান্ত প্রচুর নড়াচড়া করে। 


মানব দেহের বিভিন্ন অংশের পেশীগুলি 


(১) মাথার পেশগ 
(২) মুখের পেশশ 
(৩) গলার পেশ 


মাথাব পেশ”, মহখেব পেশ বা গলার পেশ এদের বিশদ আলোচনা করা সম্ভব 
লা । 091-ব বই পাড়িয়া তাহা জানা যাইতে পারে । তবে দেহগঠনের সাথে 
সাথে এবং শরার চচরি সাথে সাথে আমাদের দেহের ৬181 পেশীসমূহ জানা দরকার । 
সেই কারণে গলার পেশীগীলর মধ্যে 5107790161105০ 1125101 এই পেশী দুটি 
গলার দুই পার্বে কান পযন্ত উঠিয়া গিয়াছে। এই দুইটি অত্যন্ত শান্তশালী পেশশ 
ও গলার সৌন্দ্যবদ্ধক। 

1125হ18ও পেশণ দুইটি ভ্রিকোণাকৃতি যাহা গলা ও পিঠের পছন দিকে আছে। 
ক্রমান্বয়ে ঝুলিয়া পাওয়া ০০৮০৭] [০81017-এ ৮০/০০1৪-র দিকে চাঁপিয়া বাঁসয়া 
থাকে অর্াঁং 5০৭1)418কে বৈষ্টন করে। 

(8) কাঁধ ও হাতের পেশী 2001৫ পধন্ত কাঁধের পেশী দুই দিকে 
বিস্তৃত আছে । 1১910১1 আবার 3০4019-র সঙ্গে যুন্ত থাকিয়া দেহ কাণ্ডকে 
ভাবপাম্য ক।বয়া রাখে । হাতেব পেশী প্রধানতঃ একটু লম্বাকৃতি ও প্রচণ্ড শীস্তালী-_ 
ইহাকে 01০০ বলে। এই হাতের পেশপর পিছন দিকটা ন্রিকোণাকীতি 01০০8 
নামক পেশী ছ্বারা সংযুন্ত। হাত ও কাঁধের পেশী বর্ণনা কারতে গেলে 119092188 
ও 12615517105 100151 পেশ দুইটির নাম আসিয়া গড়ে। বগলের নীচে স্তরে 
তরে সাজানো যে পেশীগীলি আছে তাহাদের 1.11531770$ [00151 বলে। 
803810সও 199০1 বালিতে গেলে বাকের পেশীগনুলির কথ? আসিয়া পড়ে । দেহের 
দুই পাণ্বে বুকের উপর ০1159: %৪11-এর অবস্থান । এক একটি 9৪1 দুই রকম পেশণ 
হারা আচ্ছাদিত। এই পেশ?গ্যাল প্রচণ্ড ধাকা সইতে সক্ষম। ইহাদের 7১০০0018115 
719201 ও 7৯506012119 1011001 বলা হইয়া থাকে। ব্যায়ামাবদরা এই পেশীগ্'লির 
উপরে সাঁবশেষ নজর দেন। 

(৫) হাতের সামনের অংশ বা 10769110-এর পেশীগুলি £- 7০019210কে 
গদরোবাহ॥ বলা হইয়া থাকে। এই পুরোবাহয পেশশ দুইভাগে বিভন্ত হইয়া আছে । 


১৫০ যোগব্যায়াম ও 'বাসপদ্ধাত 


প্রথমভাগ £17001101 যাহা সামনের 'দিকে ও "দ্বিতীয় ভাগ 7০9916101 যাহা পিছনের 
দিকে থাকে । আমরা প্রথম ভাগকে 0০০1 108150165 বাঁলতে পার এবং দদ্ঘিতীয় 
ভাগে €%661)901 20501০9 বাঁলতে পারি । এই 1601 ও 0%600301 পেশশগুলি 
প্রচ্ড শাশ্তশালী। মাণ্টকে হাতুড়ীব সঙ্গে তুলনা করাল প:রোবাহ: প্রচণ্ডভাবে 
হাতুড়ীর ন্যায় ঘা দিতে পারে। 

(৬) পিঠের পেশীগ্ল £-:[1018% অথাৎ বুকের পেশীগাীলর পিছ'ন 'পঠের 
পেশীগ্ীলর অবস্থান । এই 'িঠেন পেশীগহীলকে 08০1 70050153 বলা হয়। 
ইহারা 1400795 হইতে উৎপন্ন হইয়াছে । এবং 1বস্তৃত হইয়াছে প্রায় ১৮ ১৯ 
$516০91% পর্যন্ত । এছাড়া টের পেশী 17809১11003 10015 পেশীগলিকেও 
বোঝায়। বুকের পাঁজরা হইতে যে পেশীগহাল উৎপন্ন (10061005141 17709016 ) 
হইয়া ?পঠের 'দিকে ঘ:রিয়া 1গয়াছে সেগযাল 10৫0 100501০ দ্বারা পারব্যাপ্ত। পিঠের 
পেশীর কথা বলতে গিয়ে 11801119510 পেশনব কথা এসে পড়ে । 40901001781 
০৪%1-র ভিতর 17012011860 পেশীর অবস্থান । তাই 101910171851) পেশীকে 
ব্যবচ্ছেদ পেশী বলা হয় । ইহা একটি 78111001 2]1-এর ন্যায় কাজ কাঁরতেছে । 
অর্থাৎ বুক ও পেটকে দুইভাগে বিভন্ত করা আছে। সেইজন্য এই পেশকে মধ্চ্ছদা 
বলা হয় । মধ্যচ্ছদার কাজ হইতেছে যখন আমরা *বাস গ্রহণ কার অর্থাং বুক ০%02100 
কাঁর তখন ইহা নীচুর দিকে নাঁময়া আসে । ফলস্বর:প ফুসফুসে স্বতঃস্ফত ভাবে বায়ু 
প্রবেশ করে। আবার যখন বায়ু ত্যাগ করি অথাৎ বুক ০০1 (1০. করি তখন এই 
মধ্চ্ছদা বা 1012011798]. ধীবে ধীবে উপবের দিকে উঠিতে থাকে । দূষিত বায়ু 
(০০,) বাইরে বাহির হইয়া যায়। 


পেটের পেশীগুলি (40001011091 17)01501৩5,) 

পেটের পেশণগযীল দুই ভাগে বিভন্ত হইয়াছে । 

১। সামনের দিকে অর্থাৎ 4১005110 %811-এর আবার &টা পেশী । 

২ 16%06112] 10619016--এই পেশীটি বিরাট এবং চ্যাপটা। িছনের দিক 
হইতে নীচের চারটি 119 ঢাকিয়া নচের দিকে বাঁকা অবস্থায় থাকে। ইহা 
পেটের সবচেয়ে চ্যাপ্টা পেশী । | 

৩। 1060781 0911986 পেশী--এই'টি £/661108] ০0106 পেশীর নীচে 
থাকে । এটাও চ্যাপ্টা পেশ । 7২1৮-এর ফাঁকে ফাঁকে যে সমস্ত মাংসপেশশ থাকে 
এবং বক্র অবস্থায় থাকে সেগুলিকে সাধারণতঃ 1791118] 0০11086 পেশণ বলা হয়। 

81 10181150159 8,0010115 পেশী পেটের ভিতরের দিকে অবস্থান । পেশী- 
গালি ০1093 905 অবস্থায় আড়াআঁড়ভাবে থাকে। | 

€। চ২৪০৮০৪ /১১00101715 পেশস- পেটের সামনের 'দকে এব অবস্থান । পেটের 
মাঝখানে যে লদ্বালাম্ব 460153190 দেখা যায় তার দুধারে ডুমডুম পেশীগদাল অবস্থান 


যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাত ১৫১ 


করে। এক এক পাশে পাঁচ ছয়াট কাঁরয়া থাকে ; জুস্বাস্ছযের লক্ষণ হিসাবে এই 
[২০০0৪ 4১00)1015 পেশখ পাঁরঘ্কার ভাবে দর্শনীয় হওয়া চাই। পেটের পিছনের 
দিকের পেশ অথ 0০9501101 £১00020191 1011501--ইহা পেটের পিছনের দিকে 
ছড়াইয়া থাকে । ইহা ক'্ট প্রদেশেন সৌন্দর্য বাড়ায়। চাঁ্বতে দেহ ঢেকে না থাকলে 
এই পেশাগুলি লোভনীয় ও ভ্রমণে হিল্লোল খেলে । 


পায়ের ও পাছার পেশীগুলি 


(1,091 100190169 17501110119 ) 


এই পেশীগযীল তিন ভাগ 'বিভন্ত হইয়াছে । 

(১) পাহার পেশ (300০1. 71 050105 ) 

(২) উরুর পেশীগহাল (11501 21050165 ) 

(৩) পায়ের পেশীগুলি (7০৪ 74050163) 

পাছাত্র পেশ।গুলি-কোমর ও পাছাতে প্রচুর মাংস পেশখর অবস্থান । 
ইহাবা সাধারণতঃ দেহভার বহন করে। ইংরাজশীতে ইহাদিগকে 5106০85 7109015 
(19517005) বলে । 


উরুর পেশী-_এগ্াল £181৩ম 78%1705-এর নচেই থাকে । কিন্তু তার 
চাইতে ছোট ও পাতলা । ইংরাজী।ত ইহাঁদিগকে 18105 ?160105 বলা হয়। 


উরুদেশের পেশীগুলি €( কয়েকটি ভতাগ বিভক্ত) 
১। সামনের গকে থাকে ি10]1 17050199| ইহাকে 4১706110180] 


বলা হয়। 
ই। 186])07 171050165 গগনে দিকে থাকে । ইহাকে 0095661101 2101১ 
বলা হয়। 
৩। চি] 11050165 ভিতরের দিকে থাকে ) তাহাকে 16181 ৪1০৮১ 
বলা হয়। 


সামনের দিকের 1950189গলিকে 009৫119605 €:6611501 বলা হয়। ইহা 
একটি বিরাট পেশী এবং অত্যন্ত শান্তশালগ । এই পেশনীট পায়ের মালাইচাকী পর্যন্ত 
প্রশস্ত । পিছনের দিকে চি? 70050155 যা আছে তার মধ্যে 81০03 01 076 
পা1.16. 1000501০ট খুবই প্রয়োজন। ইহা অত্যন্ত শান্তশালী হওয়া দরকার স্বা 
অনায়াসে দেহভার বহন কাঁরতে পারে । 6 [089015-এর সামনের পেশীকে 
শু 11099 01 0১911016113 বলা হয় । 2460191 81০৮1৪-এ যে সমস্ত পেশী থাকে 


সেগল বাইরের পেশীগন্লির গঠনে সাহায্য করে । . - 


১৫২ যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাত 


পাসের পেশী 
এই পেশীগুঁলিও মোট 'তিন ভাগে বিভন্ত £-- 
১। সামনের পেশীগুঁল- যাহাকে 40151101 £০০] বলা হয়। 
২। পিছনের পেশীগ্ঁল--যাহাকে 00966101৪1০ বলা হয়। 
৩। বাইরের পেশীগুলি-যাহাকে £100181 8০৪] বলা হয় । 


সামনের পেশীগযীল 10 হইতে উঠিয়া নীচে নাময়া যায়। এবং হাড়ের মধ্যে 
আটকাইয়া থাকে । এগুলি অনেকটা ০১5730]। 71850165-এর কাজ করে । পেছনের 
পেশীগুূলির মধ্যে 8956:9০061010905 পেশশীটি আমাদের দেহ গঠনের পক্ষে আত 
প্রয়োজনীয় । ইহা একটি [16761 100050169 08360০96771905. ইহাকে আমরা 
চলতি ভাষায় ০916 7105015ও বালয়া থাঁকি। বাইরের পেশীগুলি অনেক নামে 
পারচিত, যেমন--11012115% 00309110175 5109181 ইতাদ | 


মাননলদছেহে ল্রতুক্তনগ্রালন্ন পান্জর্তি 
(০1190186079 5591010 ) 

এই রন্তুসণ্টালন পদ্ধাত এমন ছন্দময় গাততে তৈরী হইয়াছে যাহা চিন্তা কারলে 
আশ্চর্য হইতে হয়। আসলে রন্তু পণ্চালন পদ্ধাত বালিতে হৃদপিন্ডে, ফুপফুসেঃ ধমনাতে, 
এবং শিরা উপাঁশরায় রস্তের গাঁত বোঝায়। ফুসফুন ও হদাপণ্ড হইতে নম্ত 
নালীপথে ধাঁবত হয় তাহাকে £16501%1 55961) বলা হয়। অথাৎ 411৩-র 
মধ্যে দিয়া রন্ত হাদপিণ্ড ফুসফুস দিয়া আসে এবং যে নালণপথে ফিরিয়া যায় তাহা 
দুষিত রন্ত। সেই নালীপথকে ৮615 বলা হয়। 

জীবকোব ও টিসু প্রচুব রক্তের যোগান না পাইলে বাঁচিয়া থাকতে পারে না। 
€0*১৪০-এর প্রভাবে সৌঁটি সম্ভব | দেহের দূষিত পদার্থ অর্থাং ৯256০ [000000$- 
গল বাহর কয়া দিবার পদ্ধাতির উপর আমাদের স্বাচ্থ্া নিভর করে। এই কাজ 
রক্তের ছ্বারা সম্পন্ন হয়। এবং সেই রন্তু হদাঁপণ্ড হইতে প্রাতিটি অংশে স্গারত হয়। 
এই সঞ্টারিত হওয়ার পদ্ধাতকে 01100150215 55916) বলা হয়। 

দাপন্ড বা ঢ০৪ একটি দবরাট [9410-এর ন্যায় । ইহা একাটি ০:80. 1 এই 
01811) রন্তুকে 700 করে অজন্্ধমনী ও সংযুক্ত সরু ধমনী গহীলতে রন্ত 'ছটাইয়া 
দেয়। ধমনী দ্বারা শোধিত রন্তু ছড়াইয়া পড়ে । রক্ত দষত্ব হইলে শিরা বা ৬61 
গুলির মাধামে হদীপিশ্ডে, ফুলফুসে ফিরিঘা আসে । ফুসফুস 058০0 ছারা সে রন্তু 
শোধন করে এবং হদাপণ্ড সেই শোধত রন্তু 10110 করে। একেই আমরা 
মোটামটি ভাবে ০1008191019 55561) বাঁলয়া থাঁক। 


হুদপিও বা 06৪1 
[75971 একাঁটি ফাঁপা আকীতর ০০০০ । ইহা 10$51%50 অবস্থায় অবস্থান করে। 


যোগব্যায়াম ও মবাসপদ্ধাতি ১৫৩ 


€৮০০৩-এর ৪১॥-নীচের দিকে থাকে ও 0236 উপরের দিকে থাকে । বুকের ঠিক 
মাঝখানে একটু বাঁদিক ঘে'ষে এর অবস্থান । 4১০০ অংশটি কিছটা ডানাঁদকে ঠেসে 
আসতে চায় । 1+0505010-এর ঠিক মাঝামাঁঝ হাদাপিন্ডের অবস্থান নয়, বাঁ 
কেই বেশী এর অবস্থান । এই হাদাপন্ডের সঙ্গে প্রচুর 01০০৫ %6$5০1৩-এর সংযোগ 
থাকে । দুইটি মহাঁশরা। 981950101 ৮০19 ০2৪ ও 110011017 ০18. ০৪৬৪-এর 
সহিত সংযুন্ত থাকে । এই দুইটি শিরাই রন্ত বহন করিয়া আনে। 17681-এর রন্ত 
ও স্নায়ু যা এর প্রধান উপাদান তার ভেতর রক্তের চাঁহদা মেটাতে যে পেশীগযীলর 
প্রয়োজন হয় সেগালকে ০১:971/ 4১195 বলা হয়। এই ০1915 
410 ছ্বার। আবরাম রঙ্ত হ্বাপন্ডে যোগান হইতে থাকে । যার্দ কোন 
অপয্তিতা দেখা দেয় এবং তা বেশীক্ষণ অবস্থান করে তাকে আমরা ০০:০৪ 
20581001610 বা 17681 /১00৪০ বাঁলয়া থাঁক। এই '্দাপশ্ডের ভিতর একাঁট 
শব্দ সব সময় হইতে থাকে । প্রথম শব্দট হয় দীর্ঘ এবং আস্তে | 'ছিতায় শব্দটি হয় 
ছোট কিন্তু তীক্ষম। একে “লাব” এবং “ভাব” বলে । 7১৪ প্রাত 'মানটে ৭২ হইতে 
৮০ বার রন্তকে 2010 করিয়া সারা দেহে ছড়াইয়া দেয়। সেই ।সময় আমরা 019০ 
অন.ভব কার অথাৎ একট সুস্থ শবীরে ৭২ হইতে ৮০ বার 701১০ 1৪৮5 হবে। 


রক্তের গঠন 


বন্ধ একাট তরল পার্থ । ইহার তবলতার মাপকাঠি থাকে। ইহাকে সর্বাঙ্গক 
ভাবে তরলতার [1554০ বলা হয়। ইহার তারল্যের মূল অংশকে বলা হয় ০1০০৫ 
019910৯-রক্তে কহ কিহ্‌ ভাসমান পদাথও থাকে। স্ন্থতার মাপকাটি হিসাবে 
আমাদের দেহের ওজনের সাথে এবং বয়সের সাথে রক্তের পরিমাণের একটা ভারসাধ্য 
বজায় রাখার প্রয়োজন আছে ওজনের হপাবে। রক্তের ওজন দেহের ওজনের বার 
ভাগের একভাগ । কোন কোন সময় এই অংশ দশ ভাগের একভাগ হইলে ভাল হর । 
ইহার চেয়ে রন্তের অংগ কাময়া গেলে বহ্হাবধ অস্ুবিধার সৃষ্টি হইতে দেখা 
যায়। সুস্থ নিটেল স্বাস্থোর আঁধকারণ একাঁট পর্ণবয়স্ক দেহের ছয়-সাত 'লটার রন্ত 
খাঁকলে ভাল হয়। এক [71 রডের ৬০ ভাগ তরল 0189১ এবং ৪০ ভাগ পাঁরমাণ 
199৫ ০০11 থাকা প্রয়োজন । 31009 ০611 ভাসমান পদার্থ । 


রক্ত কি কি পদার্থ বারা তৈয়ারী 


জলা শতকরা ৯০ ভাগ । 

প্রোটিন শতকরা ৪ ভাগ । 

বাভল্ল লবণ শতকরা ৬ ভাগ। 

প্রোটন বাঁলতে আমরা দি বাঁঝ? যথা--এলবাঁমন, গ্লোবিউালন ইত্যাদি। 


- ৯৫৪ যোগব্যায়াম ও মবাসপদ্ধাত 


লবণ বালিতে আমরা কি বাঁঝ? যথা- ক্যালসিয়াম, ম্যাানাসিয়াম, আয়রন, 
ফসফরাস, সোডিয়াম ক্লোরাইড ইত্যাদি । 

এছাড়া রক্তে আরও অন্যান্য পদার্থ 'বদ্যমান থাকে। যথা-_গ্রকোজট ফ্যাট, 
ইউাঁরক আ্যাঁসিড, ইউরিয়া, এমিনো আযাঁসড, আক্সজেন, কার্কন-ডাই-অক্মাইড ইত্যাদি । 

আগেই বলা হইয়াছে রন্ত ০০11 জাতীয় পদার্থ । এই ০০11গ:িল মোটামুটি তন 
প্রকার । যথা-_ 

(১) 7২০৫ 3100 0911 অথনং লো'হত কণিকা । 

(২) /1105 8190৫ ০১11 অথণৎ শ্বেত কণিকা । 

(৩) 319০ %12661969 অথাৎ ইহা এমন একট পদার্থ যাহা রন্তে থাকা অত্যন্ত 
প্রয়োজন এগুলি রন্তকে জমাট বাঁধতে সাহায্য করে। 

উপরিউন্ত এ তিন প্রকাবকে সামাগ্রকভাবে রন্ত কণিকা বলা হইয়া থাকে। এই 
রন্তকিকাগুিকে ০০০1৩ 801-এ মাপ করা হইয়া থাকে । যেমন- 

১) 1২, 23. 07২6০ 31000 9115. 

প্রতি ০2815 মিিমিটারে--৫০০০১০০০ 

২) ৬. 3. ০--৬/11106 31990 0০115. 

প্রতি ০৮৮1০ মিলামটারে--৮০০০, 

৩) %1966161৪-_যাহা রন্তুকে জমাট বাঁধতে সাহায্য করে। 

719061615 প্রতি 09৮০ 'মালামটারে--৩৫০১০০০ 


লোহিত কণিকা 


লোহিত কাঁণকার আকৃতি ছোট ডিমের মত। রক্তের যে 18518-র কথা বল 
হইয়াছে তাহার কোন রঙ নাই । লো'হত কাঁণকার অবস্থানের জন্য রন্ত লাল। রন্ডের 
রঙ লাল রাখিতে হইল প্রচুর প্রোটিন ও আয়রণের প্রয়োজন হয়। ইহারাই রক্তের 
ভিতরের পদার্থ যাহাকে 111010 01910 বলা হয়। একটি লোহত কাঁণকা 
বেশীদিন বাঁচে না। ধরা যাইতে পারে ৪ মাস পর্যন্ত ইহার আয়ু । তারপর ইহা 
ভাঙিয়া যায় ও লিভারে চাঁলয়া যায় । সেখান হইতে হলুদ ও নীল রঙে যে 8110 
1187157 তৈয়ারী হয় তাহা পিত্ত থাঁলতে আশ্রয় নেয়। আর হলংদ রঙের যে 
1980067 তৈয়ার হয় তাহা লিভার ধংস করিয়া দেয় । 

শরীরের 1329710£191,বা আয়রনের অভাব হইলে 411617018 রোগ দেখা দেয়। 
সেই সময় রন্ত পরীক্ষা করিয়া £০7০2688০ দেখিয়া লইতে হয়। একশভাগ রক্তে 
অর্থাং একশ 'মাঁলমিটার রন্তে ১৫ গ্রাম 1386130810017 থাকা প্রয়োজন, অর্াং শতকরা; 
&০ ভাগ পর্যন্ত। ইহার কম হইলে লক্ষণ খারাপ বুঝিতে হইবে । 


যোগব্যায়াম ও শ্বাসপদ্ধাত ১৫ 


রক্তের কাজ কি 


১। রন্তই জীবনীশান্ত রন্তই জশবন। 

২। 11901:0519)10 বেশী থাকলে 0%5০1 বহনে সাহায্য কবে। ঢং, 8, 
€. বেশী থাকা প্রযোজন। 

ও৩। 000/82050 পদাথ রন্তের সাহায্যে বাহর হইয়া যায় । 0০3 বাহির করিতে 
রই সাহায্য কবে। 

৪। 'কিডনীব মাধ্যমে--ইউরিয়া ও এযাসিড বা!্হর হইয়া যায়। 

€। 2518:0০ বস্তুর মধ্যে যেমন'অতরন্ত জল, ঘাম জাতীয়- চামড়া । 
কিডনী ইত্যাদির মাধামে বাঁহর হইয়া যায়।। 


৬। শরীরের সব জায়গায় র্ত পুম্টি বহন কবে। শরীরের এগ্ডোক্িন রস-_ 
সমস্ত শিড়া উপাঁশরায় ছড়াইতে সাহায্য করে । 

৭। শরীরের 8701590$ ধংস কাঁবিতে রন্তই প্রধান । 

৮। রন্তই বাঁজাণ,র সহিত লড়াই করিতে পারে। সবেপার রন্তই আমাদের 
শ'ও দেয় ও উর্ধরেতা করে, ধাঁশান্ত বর্ধিত কবে। 


মানবদেহের অস্থি (0877:01.05%) 


আস্ছির সাথে আস্ছি স্তরে স্তবে সাজয়ে যে মানব দেহকাণ্ড তৈরণ হয়েছে তাহাকে 
কংকাল বলে । মাংস ও অন্যান্য পদাথ দয়ে হাড়ের উপর সুঠাম ও প্রয়োজনবোধে 
যেন প্রলেপ দিয়ে 'দিয়ে একটা সুন্দর দেহ তৈরী হলো । কংকাল এই দেহকে ধারণ 
কবার শান্ত জোগায় ও শরীরের সব ঘন্জাদিকে রক্ষা বরতে সাহাযা করে। হাড় থব 
শন্ত পদাথ এবং এর €1৭31101) থাকে না। সে কারণ এর সাথে উপাস্থ জাঁড়ত 
থাকে | যাহাকে ইংরাজিতে 0870195০ বলে। এই ০৪101885 নরম হাড়। ইহা 
শরীরের 9৯15103101) ও (০01107935101কে ৪18১ করতে পারে । 


হাড়াদয়ে কাক অঙ্গ প্রঙ্যঙ্গ তৈরী হয- 
(মোট ২০৬টি হাড় আছে) 
১। মাথার খুল। 
২। মেরুদণ্ডের হাড়গুলি। 
৩। বুকের খাঁচা তৈরীর আস্ছিগৃলি--[২108, 
৪। গলার হাড়। 
€। পিঠের দুপাশে 'ভ্রকোণ অস্থি। (9০8[118 ) 
৬1 কন্ঠার আস্ছি। (015%1516 ) 
৭। আঙুলের হাড় । 
৮। বাহুর আঁসশ্ছ। 


"৯৫৬ যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধতি' 


৯। কারপ্যাল আস্ছি। 
১০। প্রকোন্ডের দ্‌পাশের আস্ছি। 
১১। বস্তি প্রদেশের হাড়গল। (61৬1 73০0265 ) 
১২। উরুর আঁস্ছে ( 001 307169 ) 
১৩। পায়ের হাড়গীল। একটা পায়ে দ:ট হাড় থাকে । 
(16918 & 110019 ) 
১৪। মেটাকার্পাস 30105. 
১৫। কারপাস 90165. 
১৬ ।- টারসাল 7301068. 
১৭। মেটা টারসাল 8০295 ইত্যাদ | 
তাছাড়া আরও আছে--যেমন লম্বা হাড়, চ্যাস্টা হাড়, ছোট হাড় । অন্যান্য হাড়ের 
মধ্যে পিঠের 9০৪19, মাথার খুলির হাড় । দেহের অনেক 188191 হাড় আছে, 
যেমন মেরুদচ্ডের হাড় ইত্যাদি । 


মাথার খুলি (মোট ২২টি আচ্ছি ঘারা তৈরী ) 


যোগশাস্দ্ে হাড়ের বিশদ বিবরণ না জানলেও চলে কিন্তু মাথা দেহের প্রধানতম 
অঙ্গ বলে এন সম্বন্ধে হাড়ের কথা এসে পড়ে । মানষ ঘখন জন্মায় তখন মুখের এবং 
গ্রাথার হাড় উপাস্থি পর্যায়ে থাকে । ইহাকে ইংরাজীতে বলে 0০৪1014£০. বয়সের 
"সাথে সাথে ০811148০ ধারে ধারে শন্ত হাড়ে পরিণত হয় । মাথার সমাম্টগত হাড়কে বলে 
+01817181 70069 এবং মখের সমন্টগত হাড়কে বলে 2৪80181 70165 মস্তিষ্ক একটি 
জাঁটল অংশ এবং এই জটিল অংশগ:লিকে ০1018101095 ধারণ করে 'রাখে । আবার 
মুখের যে সমস্ত জটিল অংশ আছেঃ যেমন চোখ, মুখ, নাক, কান ইত্যাঁদ ইহাঁদিগকে 
[৪0181 30105 ধারণ করে রাখে । এই সমস্ত বিষয়ে ঠাবশদ জ্ঞান আহরণ করার 
প্রয়োজন হলে £081010) পড়ে জানতে পারা যায়। যোগশাস্দের জন্য এত জটিলতায় 
-না গেলেও চলে । তবে মন্তন্ষে এবং মুখে যে সমস্ত গ্রাচ্ছগুলোর অবস্থান আছে 
ভাদের সম্বন্ধে সম্যক জ্ঞান থাকা প্রায়াজন । 


বুকের হাড় 
তবে আমাদের বুকের সামনের দিকের ও গিছনের দিকের হাড় সম্বন্ধে কিছ জ্ঞান 
"থাকা দরকার | বুকের সামনের দিকের হাড়গুলোকে বলে 9$০10019. বুকের হাড়গুীল 
[পিছনে এবং সামনে এমনভাবে সাজানো থাকে যাদেখে মনে হয় একটি খাঁচা তৈরণ করা 
হয়েছে । এই খাঁচাকে ইংরাজণীতে বলে 011079010 ০৪৪০, এই ০৪৪৮০-এর 'ভতর প্রধান 
প্রধান যন্ত্রগলি অবস্থান করে যেমন হাদীপথ্ড প্রধান ধান, প্রধান শিরা, এবং উপাঁশিরা, 


যোগব্যায়াম ও "বাসপদ্ধাতি ১৫৫, 


পাট ফুসফুস ও ইহাদের নীচেই মধ্যচ্ছদা, এই খাঁচা দেহের ?পছনের 

মেরুদণ্ডের সহিত এবং সামনে 9(51010-এর সাহত যুস্ত আছে। সামনের দিকের 

হাড়গুলোকে পাঁজরার হাড় বলে । আমাদের দেহে বারো জোড়া অধাঁৎ চাঁষ্বশাট পাঁজরার 

হাড় আছে । এই হাড়গুলোকে এককভাবে 115 বলে । সাতজোড়া পাঁজরার হাড় 

1110 ১(500010-এর সহিত'যন্ত । আট নম্বর, ন নম্বর ও দশ নম্বর সাত নম্বরের 

সাহত যুত্ত। নরম হাড় ০%11198০ দিয়ে জোড়া হয়ে থাকে । একাদশ ও দ্বাদশ হাড় 

ঘব1.01801০ ৬০1০ট1৪-র সঙ্গে যুক্ত থাকে । এই হাড় দুটি সামনে ফাকা অর্থাৎ এর 

পরেই 36119 ০9৬15 শুরু হয়েছে । এই ০৪2৪৪-এর সর্ব ওপরে দুটি হাড় থাকে: 
তাদেরকে 09118 8০916 ও 0০18%1015 বলে। 


মেরুদণ্ড এবং ৮০1%15-এর হাঁড়গুলি 
(মোট ৩৩ হাড় দ্বারা গঠিত ) 


মেরুদণ্ড একটি হাড় দ্বারা তৈরশ হয়ান। ছোট ছোট অনেকগুলি হাড় হারা 
মেরুদণ্ড ভৈরী হয়েছে ; ইহাদের ০11০018 বলে। বাংলায় বলে কশেরুকা। এই 
কশেরুকাগুলি পর পর এক একাঁট ৫19০ দারা সংযুস্ত হয়ে মেরুদণ্ড তৈরী হয়েছে। 
যাহার দরুন *বাস প্রশ্বাসের সাথে সাথে মেরুদণ্ড ছোট বড় হতে দেখা যায় । 

মেরুদণ্ডকে মোটামুট তিনটে ভাগে ভাগ করা হয়েছে। কিন্তু ডান্তারী শাস্ে 
ইহা পাঁচ ভাগে 'বিভস্ত বিভন্ত $-- 

১। প্রথম থেকে সপ্তম পর্যন্ত (ওপর হতে নীচের দিকে ) 021৬1981 16810 

বলে। 

২। দ্বাদশ হাড় পর্যন্ত 11)018010 ০5018 বলে। 

৩। ইহার পরে £011090 ৬০75015, 

৪। এখানে আর একাঁট &1০]) করা হয়েছে । পাঁচটি ৬০[901& িলে একাঁট: 
ন্িকোণাকার আস্থর্পে অবস্থান, তাহাকে 98010] 68101) বলে। 

&॥ একদম শেষের দিকে চারাট 6160৪ গালে সরু লে ন্যায় 
আছে । তাহাকে ০০০০১% বা আঙ্গলাচ্ছু [৩810 বলে । তাহলে আমরা মোট অস্থির 
টুকরো ৭+১২+৫-২৪টি, এর পর ০০০০১%-এন্র চারটি আশ্ছি যোগ 
দিয়ে মেরুদণ্ডের মোট ছাব্বশটিব দুটি 8৪0াএ)ঞ। অথ মোট ২৪+৪+৫-৩৩াট 
অস্থি দ্বারা গঠিত অবস্থান দেখতে পাই। মেরুদণ্ডের গঠন আকাত তিক 
সোজা নয়। ইহার গঠন আকৃতি একাঁটি 76৪1৪ ০৪:৮০-এর পুষ্টি করেছে। 
প্রত্যেট অস্থির মাঝে যে 0159 অবস্থান করছে তা অত্যন্ত £1581015 এবং এদের 
গঠন চ্যাটচ্যাটে আঠার ন্যায়। ঠিক যেন তালসাঁসের মত। এর জন্য শরীর যখন 
সামনে পছনে পাশে বাঁক নেয় তখন এই ৫৪€গুলো মেরুদণ্ডের 'শ্থিতচ্ছাপকতা; 


১৬৮ যোগবায়াম ও *লাসপদ্ধাত 


বজায় রাখে । এই মেরুদন্ডের ভিতর একাঁট 9017014 বাছিদ্রু বরাবর আছে। যার 
মধ্য দিয়ে একাঁট তরল জাতীয় পদাথ* (৮15০০05 1096911815 ) প্রবাহিত থাকে । 
তাহাকে 99176 বলে । 


হাতের বিভিন্ন প্রকারের হাড় 


হাত বলতে আমরা সম্পূর্ণ হাতকে বোঝাই যাকণ্ঠাস্ছি হতে উৎপন্ন হয়ে আঙলের 
ডগা পর্যন্ত বিস্তৃত হয়েছে । এই সম্পূর্ণ হাতের মধ্যে বহাবিধ হাড়ের সংমশ্রণ 
আছে। নিয়ালাখত অংশগন্ীল জানলে মামাদের যোগণান্ব্র ষেটুকু প্রয়োজন তাহা 
জানা ষাবে। 

১। কণ্ঠাচ্ি--:01%51916 বা ০0118 730110, 

২। হাতের পিছনে ।পঠের দিকের আস্থ__১০30:01৭* 9০901 একাঁট ন্িকোণা- 
কাত আস্থ। যা হাতের সম্প্ণ শ।স্তকে ধাবণ কবে, চালনা করে এবং 1১৮০৪১-এর 
সংন্টি কবে। এক ইংবর্জৌতে বল 3০৭৫৩] ")1, 

৩। হাতের প্রকৃত মাস্থগযীলৰ সংখা প্রা সঙ্পগাঁট। ইহাদের মধ্যে কিহ কিহ 
জানা আমাদের প্রয়োজন । যথা-- 

১1 বাহ্‌র আস্ছি-170010)৩105, 

২। কনুইয়ের নীচের মাস্থু দুট থাকে, ষথা--18185 এবং ৪109. 

৩। কবতল ছোট হাউক-আট) আহ্‌ আছে। সেগখীলকে ০৭781 
801765 বল । 

9। করতল,ক গঠব করবার জ.না পাত অন্থ আস্ছ। তাদেরকে 11509০910৭1 
301755 বলে । 

&। আমাদের পাট আঙুলে মোট প্টাদ্দাট অস্থ আছে । এদিন 01091876১5 
বলে। 

উপারউন্ত বাঁর্ণত আন্থগণীলৰ ধারাবাহক বর্ণনা ও তাদের সম্বন্ধে 
বস্তাঁরত জানান কান প্রোজন নেই । কানণ যোগশাদ্বে মত দ'কার করে না। 
কাঞ্জর হাড়ের হা গঠন প্রণালী জানা দর্রকাৰ । এই 121 বা সান্ধি গ্রণ্ড শান্ত 
শাল এবং শা্ত ধারণের জন্য ক্ষত্র ক্ষুদ্র আঠট আহি দ্বাৰা 'নার্মত। এই আঁক্ষি- 
গুল পরস্পব কঠিন [০8410৩1 বালা কঁ্জির স্থি।তন্থাপকতা ও নমনীয়তা বঙ্জায় 
রাখছে । 


বিভিন্ন প্রকারের পায়ের হাড় 


পায়ের হাড়গুলি ৮০11০ প্রদেশে আটকানো থাকে । এই ?০1০ প্রদেশকে 
“বাস্ত কোটর বলে। নিয়াঙ্গে অনেক হাড় থাকে । এই সমস্ত হাড়ের মোট সংখ্যা 
প্রায় ৩৪-৩৫ 1টি। 


যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাতি ১৫৯ 


১। উরুর হাড়--বা [এ 7301)6-- ১টি 

২। হাঁটুর নীচের হাড়--119 ও ঠি১৪1৪-- ২টি 

৩। মালাই চাঁক--১৪/১119-- ১টি 

৪। টাসলি হাড়-__181581 300০5-- ৭টি 

&। মেটাটাসলি হাড়--7১০(8(91581 30106 &টি 

৬। আঙলেস হাড়--0181277263-- ১৮টি 

৭। বাস্তপ্রদেশের [17700101786 8০7০--যার সাথে নিয়াঙ্গের হাড়গাঁল 
সংযনন্ত হয়েছে__ ১টি 

৩৫ টি 
১। হাঁটু হাড় (71619) 779 থাকে ভিতরের 'দিকেআর 10012 


হাঁটুর হাড় (19019 ) থাকে বাইরের 'দিকে। 

[1019 ও 719014 পরস্পর সংয্ত্ত থাকে । এইগুলো 1078 8০০৩-হাঁটুর নীচে 
থেক এই হাড় দুটি দেহভারকে ধরে রাখে । 111 হাড়াটর প্রধান্য বেশশ। 
ধারাবাহিক !বশদ বিবরণ আমাদের প্র-়াজন নেই । এই 1018 হাড়টি হাত 'দয়ে 
অনুভব করা বাশ । ঠিক চামড়াব নীটে এর অবস্থান । 

২। উরুর ২৮ (০20 ) 

এই হাড়াট দেহেৰ সবচেয়ে বড়, শঙঃ ও সবচেয়ে লদ্বা। হাড়ের একটি অংশ 
গনতদ্বের সঙ্গে যুক্ত আছে । অন্য অংশ [1012 13০৮০-এব সঙ্গে যুক্ত থাকে । উপরের 
অংশকে বলে [01001 20:০101 এবং নিম্ন অংশকে বলে 10০7 ০50110011%, 
[1000 ০%611]215তে 3811 & 9০9০106 1011) আছে। যেখানে 771) 10101 স্‌ষ্টি 
হয়েছে। এই 0101 701০ দেহকে মজবৃত ভাবে ধারণ করে রাখে । সেজন্য 
ইহাকে 5190 বলে। 

৩। মাঁলাইচাকি (86১18 ) 

ঢ০া]01 3০০০-এর 15001 0506101তে 11015 3০০-এর সাথে যে সাম্ধ- 
স্থণে উৎপাত্ত হয়ছে তাড়ি হাটু বজা। এই (00৩ 3011/-এ একটি আঁতীরস্ত হাড় 
আছে যাকে 7০112 বলল । এই হাড়াট থাকার দরুন পা-কে হাঁটুর সাম্খস্থল থে.ক 
সামনের 'দিকে বাঁকানো যায় না। কিন্তু ?পছনের দিকে বাঁকানো যায়। 7১910118 
হাড় দুই হাঁটুতে দুটি থাকে । হাটুর জোড় সণ্ট করার জন্য এর প্রচুর 7070৫ 
€37/1759195 থাকে । 

৪ বস্তি দেহের হাড় (10110210966 006 ) এই হাড়াট তিন ভাগে বিভন্ত 
থাকে। মাঝখানে চ্যাপ্টা হাড় পাশে দি উশ্চু হাড়, এরা পিছনে 99০:410-এর সঙ্গে 
যুন্ত। মেরুদণ্ডের শেষ অংশ এখানে এসে 'মালত হয়েছে । সবটাকে মিলিয়ে 2৩11৩ 
8০6 7২98101) বলে । মেরুদণ্ডের 1০৩: 9985108 বলতে যা বুঝি তা এই" 


১৬০ যোগব্যায়াম ও মবাসপদ্ধাত 


বাস্তপ্রদেশের হাড়ের উপরে অতি সক্ষমভাবে অবস্থান করে । দেহভার রাখতে গেলে 
আমাদের যেমন মেরুদণ্ডের প্রয়োজন আছে, তেগানি প্রয়োজন 61৬10 707৩৭. 
এর [.60101), | 

&। এর পরে পদতলের হাড়ের (30068 ০৫ ৮০০1) 'বশদ বিবরণ আমাদের 
খুব প্রয়োজন নেই। মোটামুটি 8019 18101 থাকে বলে 81591 01765 বা 
116051591 901169 বা আঙুলের হাড় 119191265--এসবের নামগুঁলি জানলেই 
যথেষ্ট । তবে পায়ের আঙুলের হাড়ের মধ্যে বদ্ধাঙ্গুলের হাড় একটু ০০100150850 
পায়ের 8191) অথাৎ 76191 21০17 বা পায়ের পদতলের 2191. থাকে বলে [2101751 
৪1০1) এই সমস্তের বাঁধন রাখতে বুড়ো আঙুলের হাড়ের শন্ত গঠন ও সক্ষত নমনীয়তা 
অত্যন্ত গ্রয়োজন ৷ সেইজন্য পায়ের পদতলে আছে অনেক পেশী ও অনেক ধমন? 
শিরা ও স্নায়। আমাদের যোগশাস্ত্ে হাড়ের গন সম্বন্ধে যাহা জানা দরকার 


তাহাই বলা হল। 


শাসগ্রহণ ও যন্ত্রাদি 


*বাসগ্রহণ একটি পদ্ধাত। এই পদ্ধাতর দ্বারা আমরা *বাস গ্রহণ কার অর্থার্ 
তক্সিজেন গ্রহণ করি এবং িপরগত পদ্ধাঁত দ্বারা কাঝন-ডাই জক্মাইড পরিত্যাগ করি । 
অ'ব্মজন তম্মজান বায়ু, ষে বায়: গ্রহণ করার পর রক্তের সাথে মিশে আমাদের দেহের 
জাঁটল যম্মাদিকে কাজ করবার শান্ত জুগিয়ে থাকে । এর ফলে আমরা জগবন ধারণ 
করতে পারি ।+ টিস্্ পরিব্যাপ্ত এই দেহ রন্তু থেকে আব্মজেন পায়। অকাঁসজেন 
কাজ করবার পর বহুবিধ দূষিত পদার্থ তৈয়ারণ হয় । তাহাদের মধ্যে কার্বন-ডাই 
ভক্মাইড প্রধান । 

আমাদের, দুইটি ফুসফুস আছে । ইহাদে সাহায্যে নিঃখ্বাস গ্রহণ করি এবং 
পরক্ষণেই নিঃশ্বাস ত্যাগ করি । এদের ইংরেজীতে [0801091100 বলে ও 2%019- 
০০ বলে। এই *বাসকার্ষের কোন বিরাম নেই ৷ নাধারণ মানুষ জুস্থ অবস্থায় প্রতি 
[মানণে ১৬ হতে ১৯ বার "বাসক্রিয়া করে থাকে । বয়স বাড়ার সাথে সাথে এটা এবটু 
কমে যায় এবং মত্যুর সময় একেবারে থেমে যায় । পূর্ণ বয়স্ক লোকেন ফুসফুসের মোট 
বায়ু ধারণ ক্ষমভা ৫৫০০০ ০ পর্যন্ত থাকে। এই বায়ুধারণ ক্ষমতার পরিমাণ 
মাপবার বিশস্ট যন্ত্র আছে। ব্য1বশেষে দেহঞগত মাপের উপর বয়ধারণ ক্ষমতা 
কমে ও বাড়ে । *বাস ত্যাগ করার পরেও কিছু পাঁরিমাণ বায়ু ফুসফুসে থেকে যায়, 
তাকে ৬1081 02290165 বল। এর পাঁরমাণ নিতান্ত কম নয়। প্রায় ,৩০০০ ০০ 
খাভাঁবক ভাবে নিশ্বাল প্রবাস বরার সময়ে ষে'বায়ু ত্যাগ করা হয় তাকে 11091 
 হরঃবলে। এর পারমাণ প্রায় ৫০০ ০০. জোর করে চাপের লূম্টি করে যাঁদ "বাস 
গ্রহণ করা হয় সেই পারিমাণ বায়ু নেওয়াকে ০০20001625676917 4১17 বলে। এর, 


যোগব্যাধাম ও *বাসপম্ধাত ১৬১ 


পাঁরমাণ ১০০ থেকে ১৫০ ০০ পর্ধস্ত। আবার খুব জোরে *বাস ত্যাগ করার চেষ্টা 
কবলে কিছ; পরিমাণ বায়ু 1ভতবে থেকেই যায়, তাকে ২৫০1৫8৪9141 বলে । 


শ্বাস প্রশ্বীন যল্ত্রাদি 


আমাদের দেহে কাঁতিপয় ন্ত্রদ্ধারা *বাসা'করয়া'সম্পন্ন কবা হয় যেমন 

(১) মুখ ও নাকের ছিদ্র দিষে । 

(২) গলকক্ষ দিয়ে। 

(৩) মবাসনালী বা ্রোকয়া দিষে। 

(8) যড়ঘন্্র বা ল্যাবংস দিষে। 

(€) দুটি রঙ্কাই দিয়ে । 

(৬) অনেকগুলি এলাভওল ও ব্রাঙ্কগল আছে তাদের দ্বাবা *বাস গ্রহণ করা হয়। 
উহারা সবগুীলই ফুসফুস দুটিতে থাকে । 

আমাদের নাকের যে 'ছদ্রু আছে তা সংখ্যায় দুটি । এদেবকে £0051151109361] 
বলে। নাক একাঁটি কম্তু *বাসাক্রয়া দুভাগে 'বিভন্ত হয়ে প্রবেশ কবে। যে যশ্যের 
সাহায্যে *বাসাক্রয়া প্রবেশ করে তাহাকে 88০1 9০010 বলে । নাকের ধপছনে 
961001ণট থাকে । ইহা হাড় 'দিয়ে তৈরী । 9০0৮)-এর সামনের অংশ নরম 
হাড় ইহাকে 08101585 বলে। এতে থাকে 8100005 1৬161001976 এই 
"বাসযম্নেব জটিল যন্ত্রপাতির বিষয়ে এ ক্ষেব্রে (বিশেষ উল্লেখের প্রয়োজন নাই । 

বায়ুপথেব মস্ধা 810০০০3 11601912176-এর অবস্থান হেতু *বাস গ্রহণের সময় 
বায়ু পারত্কৃত হতে থাকে । *বাসনালী সাধারণতঃ 'ভিজে 'ঙিজে থাকে *বাসগ্রহণের 
ক্বধার জন্য । আমাদের যে চোখের আক্ষিকোটর আছে তা *বাসনালীর সঙ্গে সংযযুস্ত। 
সেজন্য কান্নার সময় চোখ ও ন:ক উভয় পথেই জল গড়িয়ে আসে। 

গলকক্ষ বা ফ্যারংস মাথাব খুলির নীচের থেকে ঘাড়েব দকে নেমে এসেছে । 
বলতে গেলে ০91;০8] 5০:001৪ তে মিশে গেছে । ঠিক তেমান ষড়যন্ত্র বা ল্যারংস 
*বাসনালীর সঙ্গে যুক্ত হয়ে আছে। ল্যারংসের ঠিক উপরে একটি ছোট 20181009 
আছে। খাদ্য গিলবার সময় এটি ল্যারংসের মুখ বন্ধ করে দেয়। বদি হঠাং 
থাদ্য ?গিলতে থাক তখন ল্যারংসের মুখ বম্ধ করার সময় থাকে না, আমাদের “বিষম” 
লাগে। খাদ্য মাস্তচ্কে উঠে যায়। 


শ্বাসনালী ব। [99168 


এই "19০798 হল একা ৬/17৫ 10109, প্রায় ৪4 পারমাণ দীঘঘ। এই 71501768 
সরু হয়ে ল্যারিংসের পর নীচের দিকে নেমে যায়। প্রায় ৫নং 1017012010 ৬০11019-র 
সামনে এসে দুই ভাগে 'বিভন্ত হয়ে গেছে । এদেরকে ত্রষ্কাই বলে । এর ভিতরে যাতে 

ব্যায়াম--১১ 


১৬২ যোগব্যায়াম ও মবাসপম্ধৃতি 


কোন ধুলাবাঁল প্রবেশ করতে না পারে তার জন্য ?40০905 11০10791৩ এটদরকে 
পাহাবা দচ্ছে। পুবেই বলা হয়েছে ভরঙ্কাই দুটি থাকে। ব্রঙ্কাই এদের গঠনও 
ট্রোকয়ার মত। সমস্ত যন্দ্রটাই 0101425 ও চ109120911955 'দয়ে তরী । ডান 
দিকের ব্হ্কাই »াদিক চেয়ে কহুা ছোট 1কত্তুএর ছিদ্র আবার একটু বড়। এরা 
উভয়ই ফুগফুস বা 10085-এ প্রবেশ করে । ৃ 


ফুলসুম বা 1,005 


আমার দ.টি ফুসফুন থ।কে। এই দুটি ফুসফুসের সাহায্যে হবান গ্রহণ ক্রিয়া 
পাঁরচালিত হয় । বক্ষগহববে দুইপাশে দুটির আবাহন। এ দুটি »্গংখ্া নাল? 
বা "০০ দ্বারা গাঠত। তার সাথে সাথে আবার অসংখ্য বায়;কক্ষ । এই বায়ুকক্ষ- 
গুলো আবার 71000989 11011919206 দ্বারা আবত। বাহ্যক গঠন 0োখতে গেলে 
ফুমফুস দ:ট আগাগোড়াই স্পঞ্জের মতো দেখাত । ফুসফুস জল ডোবে না) ভাসতে 
থাকে । এদের গঠন প্রণালী এমনই, সর্বদাই এ দুটি বায়ুপূর্ণ থাকে । ফুসফুস ধূসর ও 
নঈলাভ রঙের । এই ফুসফুন দট তাবার সতকতা ?হসাবে পাতলা আবরণ দ্বারা 
আবৃত । তার নাম প্রুরা বা 01019 | এই £:১০1৪-র দুটি ভ্তর-_ 

(১) 21514] 199০1--বক্ষগহবরের সঙ্গে যুক থাকে । 

(২) ৬15০৩1911৩1-ফুসফুন দ.টকে ঘরে রাখে । এই দুটি 1%5৩-এর মাঝে 
কোন জল জমতে দেওয়া হয় না। সুচ্ছ বাস্বাস্থাবান ব্যান্তদের সোঁদকে নজর থাকে । 
সাদ কাশি হলে জল জমে । ঠাণ্ডা লেগে শরীর নণ্ঠ হলে রোগের সবষ্ট হয়। একে 
1155 বলে। এই থলে দুটির মধ্যে ফুসফুপ ক্রিয়া পর্বদাই চণ্ল থাকে । কোন 
সঘয় এরা বড়হয় আবার কোন সনয় এরা ছোট হয়। এই প্রাক্রয়ার দ্বারাই *বাস 
প্রবাস কার্য চলত থাকে । ফুসফুসের জটিল কম“কাণ্ড ও এ'দর জাটল যন্ত্রপাতির 
খুটিনাটি 'বশেষ জানবার প্রয়োজন নেই। আমারা যা *বাসগ্রহণ কার তার 
মধ্যে-_ 

(১) 10980--শতকরা ৭৯ ভাগ থাকে। 

(২ ০%5৪০০--শতকরা ২০ ভাগ থাকে । 

(৩) 08%1001-01-05%106--শতকরা 0১0৪8 ভাগ থাকে । 

(8) অন্যান্য অংশ 11100911115 হিসাবে থাকে । শ্বাস ত্যাগ কবার প্রাঞ্চালে 
বায়ূতে থাকে- 

(১) [গ0০8917--শতকরা ৭৯ ভাগ । 

(২) 09%9£০1--শত্করা ১৬ ভাগ। 
(৩) 08:091 ৫1-07106--শত করা 8,9৪8 ভাগ থাকে । 
(8) অন্যান্য বাক অংশ জলীয় পদার্থ ও ধূলিকণা 'বিদামান থাকে । 


যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাত ১৬০ 


র্বোগ নিরাময়ের যোগাসন ও প্রাণায়াম 
টনসিল £ 


টনাঁসল একটি গ্রীস্থ। ইহা তাল: প্রদেশে অবাস্থিত। টন'সল বোগ সাধারণতঃ 
অল্পবয়স্ক ছেলে মেয়েদেনই হয়। ইংরাক্্রীতে ইহাকে 15100008600 018705 এর 
পযয়িভূক্ট বলা হয। টনাঁসল দেহের তোরণ দ্বার সদশ | বায়ুর পহিত বা রনের 
সাহত কোন দীবত পদাথ" যাহাতে মাস্তচ্ে প্রবেণ কাঁরতে না পারে সদা প্রহরীর 
ন্যায়.ইহা পাহারা দেয়। এই গ্রান্ছ যখন রোগগ্রস্থ হয়, তখন বৃহত্তর আকার ধারণ 
করে ও গ্রাহ্ু-সগত দূষিত পদার্থের প্রভাবে ফুলিয়া যায় এবং রোগীকে কষ্ট দেয়। 
সাধারণতঃ দুবল শিশু ও বোগন শিশুরাই এই রোগে বেশী আকান্ত হয়। 


চিকিৎস। পদ্ধতি £ 


নয়াঘত যোগাসন ও যোগব্যায়ামই ইহাব 'চাঁকৎসা। ইদানিং ডান্তাররা 
টনামল অপাবেণঃনর ব্যবস্থা কহেন, কিন্তু এইব্‌প ব্যবস্থা অন্যায় ও আনিষ্টকর । 
সাধারণতঃ ডান্তাররা কাবণ দেখান টনানলেব দোষেই সার্দ কাশির স্াঁন্ট হয়। কিন্তু 
প্রকৃত অবস্থা হাহা নহে। সেই কারণে টনাসল অপারেশন বঙ্নীয় নহে। টন'সল 
অপাঃবশনেব পর সামাযক ভাবে সর্দকাশ কিছযাদন বম্ধ থাকে বটে কিন্তু আবার 
1কছ দিন পবেই ফুসফুসে সাঁদ' কাঁশব সৃষ্ট কাঁরয়া দেহকে দাঁত করে। ফলে&ঁ 
সব বোগণীর টনাঁসল অপাবেশনের কছযাদন পরেই আবাব সার্দকাঁশ রোগের স.ষ্টি 
হয়। টনাসল দূর করার জন্য দুষিত পদার্থ মস্তিচ্কে প্রবেশ করে, রোগী কখনও অটুট 
স্থাস্থা লাভ কারিতে পাবে না। কণ্ঠদ্বর বিকৃত হয়, দেহের ভাত্রসাম্য নষ্ট হয়। 


আসন পদ্ধতি £ 
ঢাঁর্ট--১ 


১। বজ্রাসন সহজ গ্রাণায়াম--২০ বার (88১,৮৪১) 
২। শশঙ্গাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড করিয়া । 
৩। হলাসন-_-১ বার, ১ 'মানট, ১০ বংসরের উধের্ব ছেলেমেয়েদের পক্ষে 
প্রযোজ্য । 
৪1 উষ্টাসন--১ বার, ১ 'মাঁনট। 
৫&। সহজ প্রাণায়াম--২ নং ৪ নং ১০ বার করিয়া । 
৬। ভূজঙ্গানন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড করিয়া ॥ 
৭। ধনুরাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড করিয়া । 
এ রোলং--৩০ বার 


১৬৪ যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধতি 
চার্ট-_-১ 


১ নংচার্ট সপ্তাহে ৪ দিন নিয়ামত ভাবে ৩ মাস কাঁরতে হইবে। তারপর 
নং চার্ট নিয়মিত ৪ মাস সপ্তাহে ৪ দিন কাঁরতে হইবে। টনসিল রোগের উপশম, 
হুইবে। 

১। অর্ধ সুপ্ধ বজ্রাসন সহজ প্রাণায়াম---১৬ বার (88১১৮ ৪১) 

২। 'বিভান্ত পশ্চিমোত্তাসন --১ বার, ১ মানিট | 

৩। চক্রাসন-_-২ বার ৩০ সেকেণ্ড কাঁরয়া। চক্লাসনের বিকপ্পে অর্ধ চক্তাসন 

করতে হইবে । 

৪। পদহস্তাসন--২ বার, ৩০ সেকেপ্ড করিয়া । 

&। 'ন্রকোণাসন-- ৪ বার, ৩০ সেকেন্ড করিয়া । 

৬। শলভাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড করিয়া । 

৭। নোৌকাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড কারয়া | 

এ রোলিং- ৩০ বার । 


অজীর্ণ 


আহারের 'নয়ম পর্ধাততে বৈষম্যই অজীর্ণ রোগের হেতু । দ্রুত ভোজন, গুরু 
ভোজন, অসময়ে ভোজন, বেশী চাঁব জাতীয় ও আমিষ জাতীয় খাদ্য গ্রহণ, অক্ষুধায় 
বা অস্পক্ষুধায় খাদ্য গ্রহণ, খাদ্যে রুচি না থাঁকিলেও খাদ্য গ্রহণ, নিয়মিত শার)ারিক 
পরিশ্রমের অভাব, মস্তিষ্কের আত পাঁরশ্রম এই রোগের প্রধান কারণ এই রোগ হইলে 
মুখের *বাসে দৃগন্ধ, মুখ দিয়া জল ওঠা, বুক ধড়ফড় করা, হাত পা কাঁপা, আহারে 
অরুচি, গা বাম বাঁম করা, কোণ্ঠবদ্ধতা প্রভৃতি প্রকাশ পায় ॥। ইহা একটি অন্ত্রপীড়া। 
এই রোগ পাকস্থলীকে দূর্বল করে। ?১৪০1685 বা সূর্ধগ্রান্ছর প্রভাব পাকস্ছালশর 
দ্ারকরসের উপর কোন ক্রিয়া করে না। পাকস্থলীর অজশণ" খাদ্য মলনাড়ীতে পুজী- 
ভূত হয় এবং মলরংপে দেহ হইতে 'নঃসারিত হইতে পারে না। মলের সাহত ঘ7"৫1- 
8505৫. 1০০৫. 79119165 1ৃহসাবে বাহগত হয় । রক্ত বিষান্ত করে। রন্তু শোধনকারাঁ 
্রন্থাদি যথা প্লীহা, যকৃত, মতত্রগ্রান্ছ, ফুসফুস প্রভাত যন্ত্রগলিকে অজগণ খাদ্যকে হজম 
করাইতে অত্যাধক পাঁরশ্রম করিতে হয়। অজীর্ণ থাদ্যে যে 'বিষক্রিয়ার উদ্ভব হয়, 
সেই খাদ্যাবষে সমস্ত দেহ জরজীরত ও স্নায়গুল অবসাদগ্রস্ত হইয়া পড়ে। ইহাতে 
পাকস্থলীর অল্নরস কামযা যায়। ইংরাজী শাক্তরমতে ইহাকে 101509059 রোগ 
বলে। 


চিকিৎস। পদ্ধতি £ 
জীর্ণ রোগ দীর্ঘস্থায়ী হইলে বা কোন হত্ব না লইলে অগ্পশৃল। পিতশুল, কোম্ঠ 


যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাতি ১৬৫ 


বদ্ধতাঃ পাকন্থুলীর ক্ষত, অন্তরক্ষত, ম্রপাথ;রী, 'পিত্তপাথ-রা, উদর প্রভাত রোগের 
উৎপাত্ত হয় এবং জীবন সংশয় হওয়ায় উপক্রম হয়। 


আসন পদ্ধতি ঃ 
চার্ট- 

১। বঞ্জাসন সহজ প্রাণায়াম --২০ বার (৪8১১৮ ১) 
২। সবাঙ্গাসন--১ বাব, ১ 1মানিট। 

৩। মতস্যাসন-_-১ বাব ১ মান)। 

৪। সহজ আঁগ্রসার ধৌতি--৮ বার। 

%& | উপ্ট্রাসন--১ বাব, ১ নট । 

৬। উপাঁবষ্ট উদ্ভীয়ান--৬ বার। 

৭। অকঙ্গ-স্ঠাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড কারয়া । 

/। ময়;বাসন-_২ বাব ৩০ সেকেন্ড করিয়া । 


ও 


ক্ঘবর্ধমান ব্যায়াম) যথা-- 


১। 
২ 
৩। 


1সট আপস:--২০ বার । 
হাই বার 'ডপস--৩০ বার। 
[চনিং বার--যতবার করা যায়। 


চার্ট-__২ 


১ নং চার্ট সপ্তাহে ৪ দিন কাঁরয়া, ৩ মাস কারতে হইবে। শরীরের সবলতা বৃদ্ধি 
হইলে ক্ষমতা অনুযায়ী ২নং চার্ট সপ্তাহে ৪ 'দিন কাঁরয়া ৪ মাস কারতে হইবে। রোগ 


উপশম 'হইবে। 
১। অধ" সুপ্ত বঙ্জাসন সহজ প্রাণায়াম:--১৫ বার (৪8 £১;৮৪১) 
২। জান্ীশবাসন+মহামদ্রা--১ বার, ১২ িনিট। 
৩। বদ্ধ অথবা পদ্ম হলাপন--১ বাব, ১ মান । 
৪। তির্যক সবাঙ্গাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড করিয়া । 
&। শূন্য পদ্মাসন--২ বার, ৩০ সেকেম্ড করিয়া । 
৬। অধ কুমসিন--১ বার, ১ মানট। 
এ। ধনুরাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড করিয়া । 


এ রোলং--'৩০ বার ॥ 


১৬৬ যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাতি 
আমাশয় 


অন্মের প্রচুর কফামাশ্রত মল প:ঞ্জীভূত হইলে তাহাকে আমাশয় বলে। এই 
রোগে ঘনীভূত কফ (14০5 ) নিয়মলদেশে আঘাত করিতে থাকে, মল পুনঃ পুনঃ 
অধদেশে প্রভাবিত হওয়ার দরনণ জহালাময় কুহ্ুনের সুষ্টি করে, মলবেগ হওয়া সন্বেও 
মল বাহগমন হয় না। পুনঃপুনঃ কুহ্ছন হওয়ায় মশদেশ তথা অন্তর যে আঘাত পায় 
তাহাতে কোন কোন সময় র$ও প্রভাঁবত ইয়। আমাশয় (107১50119 ) গরবতাঁ 
কালে রস্ত আমাশয় (9190 1515-1.0% ) তে পরণত হম । ইহা একাট সংক্কামক 
ব্যাধি। সাধারণতঃ জলের মাধ্যমে শরীরে এর ঝজাণহ প্রবেণ করে । খাদ্য অজপণ" 
হইলে এবং এই জলমমীশ্রত খাদ্য যাঁদ ভেদাকাবে দেহ হইতে বা!হর হইতে না পারে, 
তাহা হইলে উহা পিয়া অন্ত্রবে বিষাণ্ত করে। অন্ত্রের গ্লেমামিশ্রিত ০০115 তথা 
বিল্ল। গুল এই বষে আক্ন্ত হয় ও পাঁচতে অন্ত করে। বৃহৎ অনন্তর যখন এই 
অজীণ” বিষ 'মাশ্রত খাদ্যকণাগুলি প্রবেণ করে ৩খন তাহাকে দমন কারবার কোন 
10150511%6 701 থাকে না। এই 101205610 1814 তথা পাঠক রস 1বষান্ত মলের 
সংস্পন। আিরা কদাকার কফে পাঁরণত হয়। মল কাদা কাদা ও দঃগম্ধযান্ত 
হয়। 


চিকিৎসা পদ্ধতি £ 


নিয়মিত যোগাসন ও সহজ বাস্তক্রিয়া তৎপহ খেত ও মন্দ্রাদি এই রোগ দমন 
কাঁরতে সমর্থ । 

সকালে সহজ বাস্তক্রিয়া ১নং প্রক্রিয়া [হসাবে প্রাতাঁট রোগদর অবশ্য কর্তব্য । 
১ 'লিটার ঈষৎ উষ্ণ গরম জলে অল্প পাঁরমাণ লেব্‌ব রস ও গবণ শীশ্রত করিয়া 
পান কাঁবতে হইবে । সঙ্গে সঙ্গে এক লিটার পাঁরমাণ ঠাণ্ডা জল পান করিতে হইবে । 
এই জল-পান প্রক্রিয়া-মলত্যাগ কারবার পুবেই অবশ্য কর্তব্য । এরপর, 

১। পবনমস্তাসন--৩০ সেকেণ্ড করিয়া ২ বার । 

২। সবাঙ্গামন-- ১ মাঁনট ১ বার। 

৩। পদহস্তাসন--৩০ সেকেন্ড কাবয়া ২ বার। 


আসন পদ্ধতিঃ 
চ1ট-_ 


১। বজ্রাসন সহজ প্রাণায়াম--২০ বার (82১; ৮৪১) 
২। সুপ্ত বজ্রাসন--১ বার, ১ মিনিট। 

৩। অঙ্গচ্চাসন--২ বার, ৩০ সেকেণ্ড করিয়া । 

81 সহজ অগ্রিসার--২০ বার ।. 


যোগব্যায়াম ও মবাসপদ্ধাত ১৬৭ 


&। পবন মুক্তাপন--১২ মানট করিয়া ২ বার। 
৬। সবাঙ্গাসন--২ বার, ৩০ সেকেণ্ড কাঁরয়া। 
৭। দণ্ডায়মান উজ্ভয়ন--২০ বার। 


চ্ট--২ 


১নং চা হপ্তাহে নিয়মিত ৪ দিন করিয়া ৩ মাস কঠিতে হইবে । তারপর ২ং 
চা” নিয়মিত ৪ মাস সপ্তাহে ৪ দিন কাবতে হইবে। রোগীর জবা থাকলে আসান 
করিবে না। িশ্রাঃই ভানাম্ রোগের নিরাময়ের পথ প্রশস্ত কবে । জবর উপশম? 
পর আসনা?দ কাঁরবে। 

১। অধ সুপ্ত ব্ভ্রাসন সহঙ্গ প্রাণায়াম---১৫ বার (৪2১১৮ ৪১) 

২। শশঙ্গাসন--২ বার, ৩৬ সেকেন্ড কারিম । 

৩। পণ্িমোত্তানাসন--১ বার, ১ 'দমনিট। সাঙ্গ সঙ্গ মহামদ্্রা--১ বাল, 

১ 'মানও। 

৪। 'বিভন্তি উত্থিত পদাসন-_নিয়াভিমুখী ও উধর্বাভিমুঙ্ী প্রাতিক্ষেপে ১২ মিনিট 
করিয়া কারতে হইবে । এই আসন এবটু 'বস্তারত ভাবে বলা দরকার । এই আনব 
৪ট স্তব আছে। নিগ্াভিমুখী প্রক্রিয়ায় ও উধর্বা/ভমুখণ প্রাত্রয়ায় সাধারণতঃ পা 
দুটি ১০৭ ৬০:৪৫ ও ৩০ অবস্থায় তথা ১৫ সৈকেণ্ড ৩০ সেকেণ্ড ৩০ সে বণ্ড, 
ও ১৫ সেকেন্ড সময় ধাঁরয়া রাখতে হইবে । 

৫&। উৎ্ট্রাসন--১ বার, ১ 'মানট। 

৬। ধনুরাসন--২ বার, ৩০ সেকেণ্ড করিয়া । 

৭। এরপর ক্লমব্ধমান ব্যারাম রোগীর সামর্থা অন্যায় করিতে ইইবে। 
ব্যায়ামের মধ্যে হাই বার িপসও মিনি বার ডিপস, সিট জাপস চিনিংবার 'হিপ- 
রোঁলিং ও সাধারণ বৈঠক ইত্যাদ কাঁরতে হইবে । 

উত্ত যৌগক প্রক্রিয়া ও ব্যায়ামে রোগণ দ্রুত আরোগ্য লাভ কারবে। 


ইন্ফ্ুয়েঞজা 


ইনফ্রুয়েঞজা যন্ত্রণাদায়ক রোগ । লক্ষণ সাধারণত সার্দর মত । এই রোগ আমাদের 
[দশে বিদেশ হইতে আগত, বিদশে ইন-ক্রুয়েঞা রোগগ্রস্ত নরনারীকে বাঁচানো খাপ 
শন্ক। কম্তু আমাদের গ্রম্মপ্রধান দেশে এই রোগে মানুষের মৃত্যু হয় না কিন্তু কণ্ট 
পায়। শদ্ক কাশি, অন্গপ অপ জর, গায়ে পিঠে বেদনা, মাথার যন্ত্রণা, তাল: গ্রশ্থির 
স্ফীতি, মাথা ভেঙে পড়া ব্যথা এই রোগের লক্ষণ । ইনফ্রুয়েঞা ছোয়াচ বোগ । এই 
রোগক্ল্ারাঁস, নিমুনিয়া, মানেনজাইটিসং প্রভৃতি রোগে পারণত হয় ।থ'ইরয়েড গ্লযান্ড, 
প্যারাথাইরয়েড গ্লযাপ্ড, টনাঁসল, ফুসফুস এই সমস্ত যশ্তরপাতির ক্রিয়া দুবল হইলে 


১৬৮ যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাত . 


মানুষ ইন:ক্লুয়েজায় আক্রান্ত হয়। ইহা গ্লেম্মা জবর । বায় অকারণ উর্ধগাত ও 
দুবল হইলে, জঠরাগ্রির ক্রিয়া ঠিকমত না হইলে শরণর রসস্থ হইয়া রোগ উৎপানব 
করে। *বাপযন্রের ক্রিয়া এই রোগে ব্যহত হয়। এবং কখনো কখনো রোগীর নাক- 
মুখ দিয়া রন্ত পড়ে, বায়ুর চাপ অত্যধিক বৃদ্ধি পাইলে *বাসকস্টের উদ্রেক হয় ও 
মস্তি্ক ভার ভার বোধ হয়। জ্বর বদ্ধি পাইলে রোগী প্রলাপ বকে । ইনজ্রুয়েজা 
রোগের আন.যাঙ্গক রোগেরও যথা [90110 [1100028 (ফুপফুস), 3850 
[10159511791 [101090299 [০5০09 [0001729 সংন্টি হয়। 

985070 11667501091 রোগ পাকস্থলীতে, নত্রগ্রাঙ্থঘতে এবং অন্ত প্রকাশ পায়। 


৩০3 1111০09"য় শরীবে জবরের উত্তাপ অত্যধিক বৃদ্ধি পার এবংদঃরারোগ্য 
ম্যানেনজাইটিস রোগের সৃষ্টি করে। 


চিকিৎস। পদ্ধতি 


জবর অবস্থায় শুধু নাড়ী শযাদ্ধ প্রশস্ত । অথ দীর্ঘ সময় এক নাসিকায় *বাস 
প্রবাহত হইতে দিবে না। ঘন ঘন নাড়ী শহাদ্ধ মারফৎ নাসকাব *বাসপ্রবাহ একনাড়া 
হইতে অন্য নাড়ীতে পরিবর্তন কারতে হইবে । নাড়ী শাদ্ধ প্রকিপ্না প্রাণায়াম ও 
ধোৌঁতি অধ্যায়ে বিশেষভাবে উল্লাখত হইরাছে। 


চার্ট--১ 


জবর প্রশমিত হইল ননামিত যোগামা করতে চইপব | 

১। সহজ বাস্তীক্রয়া। 

২। শহঙ্গ প্রাণায়াম--১নং ইন ৩নগ ও ৪ নম্বর । (88১)৮১১) 

৩। পবনগুকাসন--২ বাৰ-+ ১১ মান করয়া। 

৪। অর্থ ঢক্কাপন--২ বার, ৩১ সেকেপ্ড কারসা। 

«|. মংশা5ন--১ বার। ১ মিনিও। 

৬। অর্ধকুমাদন--১ বার, ১ মিনিও। 

৭। মঃব্রাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড কারয়া। 

৮। উ“খত পদ্মাসন--২ বার, ৩০ সেকেড করিয়া, সঙ্গে নঙ্গে ণয়ন পদ্মাসন--১ 
বার, ১ মানট। 


ঢট--২ 


১নং ঢাট সপ্তাহে নিয়মিত ৪ 'দিন কারয়া'৩ মাস কাঁরতে হইবে। রোগী আরাম 
বোধ কাঁরলে ২নং চার্ট সপ্তাহে ৪ দিন কাঁরয়া ৪ ঘাস কাঁরতে হইবে। অন্যথায় ১নং 
চার্ট রোগীকে আরও দিছাীদন অভ্যাস কাঁরতে হইবে। 


যোগব্যায়াম ও "বাসপধ্ধাত ১৬৯১ 


৯। অধকুমাঁসন সহজ প্রাণায়ামং--১৬ বার (৪8১ ৮১)। 
২। পদ্মাসন পর্ব আসন--১ বার, ১ মিনিট । 
সঙ্গে সঙ্গে মৎস্যাসন--১ বার, ১ মাঁনট। 
৩। শূন্য পদ্মাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড করিয়া । 
৪। বিভন্তি পশ্চিমোত্তানাসন--১ বার, ১ মিনিট । 
&। অর্ধ চক্কাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড কাঁররা । 
৬। সহজ প্রাণায়াম--২নং ও ৪নং। 


বন্ছনূত্র 

[)18016$ বা বহমত্র রোগ দুই প্রকার । (7161155 [91909053 ) শর্করাষন্তত 
বহুমৃত্র এবং ([179101003 1019৮৩663) শর্করাবিহীন বহুমূত্র। আতারন্ত চান 
মুশ্রের সাহত নির্গত হইলে তাহাকে শর্করাযুন্ত বহমূত্র রোগ বলা হয়। মনরে 
মৌমাছি, মাছি ও 'ি*পড়া বাঁসতে দোঁখলেই এই রোগ সম্বন্ধে সচেতন হইতে হইবে। 
ঘন ঘন 'পপাসা, ঘন ঘন মনন্রত্যাগ, মুখে মিষ্ট স্বাদের অনুভব, মুখ দিয়া জলের মত 
থুথ: নর্গমন হওয়া, সবসময় ঢোক গেলা এই রোগের অন্যান্য লক্ষণ । রোগ 
পুরাতন হইলে মাথা ধরে, মাথা ঘোরে, দংবলিতা প্রকাশ পায়, কোন কোন সময় 
রোগী মন্ছাঁ যায় এবং মুত্রাশয়ে যন্ত্রণাদায়ক উপসগ্গের সষ্টি হয় । গাত্রচ্মে 
খাঁড় ওঠা, দতিগুলি ফ্যাকাসে, অসমান ও ময়লা হইয়া যায়! লিভার 
আকান্ত হয় এবং কঠিন অজীর্ণ রোগ প্রকাশ পায়। শকররা য্যন্ত বহমাত্র রোগ 
শকরাবহীন বহুমন্্র রোগেরই অনুরূপ | শর্করাবিহীন বহমূত্র রোগে শকরাধা্ত 
বহুমূত্র রোগের ন্যায় ানর অংশ মূত্রে প্রকাশ পায় না। বাহর হইতে এ রোগ 
ধরা খুব কঠন। বহুমত্র রোগ 9210:58ও বা সযগ্রান্থির দুর্বলতার জন্যই হয়। 
যকৃতই আগগ্রগ্রন্থির ৪1০0-এর অন্তর্গত একট প্রধান গ্রশ্হি। সযগ্রীন্থি বা 702007683 
যেরস সাণ্ট করে আধ্যানক পাশ্চান্তা চাকৎসা শাস্ৰ নাম অনুযায়ী (030110) 
ইনস্মীলন বলা হয়। এই ইনসীলন গো, মাঁহষ প্রভৃতি জীবজন্তুর সূ্ষগ্রান্থ হইতে 
সংগ্রহ করা হয়। আজকাল ইন্স লিন রাসায়ানক প্রক্রিয়ায়ও তৈরী করা হয়। এই 
ইনসুলিন দেহাভ্যন্তরে ইনজেকশন মারফৎ গ্রহণ কাঁরলে সামাঁয়ক ভাবে রক্তে চিনির 
অংগ হস পায়, 'কিম্তু রোগ উপশম হয় নাঃ বলা বাহুল্য এই রোগে একবার আক্রান্ত 
হইলে রোগী কখনও সামাগ্রক আরোগ্য লাভ করে না। রোগের প্রবলতায় 
ইনজেকশন লইলে ৮১০ বংসর পর্যন্ত রোগীকে বাঁচাইয়া রাখা সম্ভব 
হয়। বত'মান 'াকৎসা শাস্তে ইনঙ্গীলন আঁবত্কার হওয়ায় রোগীর হঠাং 
প্রাণনাশের আশঙ্কা কতকটা দ:রগডুত হইয়াছে । যোগশাস্তে এই রোগ 


১৭০ 


নিজের আয়ত্তে রাখিবার পদ্ধাত আছে । 780০1093 গ্রশ্থিকে সজঈব কাঁরয়া তুলিতে 
পারলে এবং খাওয়া দাওয়ার বিষয়ে সাবধান হইলে রোগণ অব্যাহত পায়। 


ষোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাত 


চিকিৎসা পদ্ধতি £ 


সহঙ্গ কথায় বাঁলতে গেলে এই রোগ সম্প্‌ণ নঙ্গাময হয় না। তবে নিয়মিত 
কায়ক পাঁরশ্রম এবং ক্রমবর্ধমান ব্যায়াম মারফৎ এই রোগকে নিজের আমত্তে মানা যায়, 
থাদ্য সংযম, আঁতাঁরন্ত মানাঁসক পানিশ্রম না করা, দ$*১ত্তা ও দূভবিনা হইতে নিজেকে 
দুরে রাখা যৌন জীবন শৃঙ্খলার সাহত পালন করা, আতার মাস্ট বা চান সংযুক্ত 
দ্রব্য বেশণ না খাওয়া, চা কাঁফ ও মদ্যপান হইতে বিরত থাকা এই রোগ 'নরাময়ের 
ব্যবহাীরক চিকিৎসা । নিয়ে বার্ণত যোগাসনের নিদেশ যথারীতি পান কাঁরলে 


এই রোগ হইতে মুড হওনা যার । 


১। 
২। 
৩। 
৪1 
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চাঁট --১ 


বাসন সহজ প্রাণায়ম--২০ বান (8 ১১৬৪১৯) 
অুপ্ত বর্জাসন--১বার, ১ মিনিট । 
উপাঁব্ট উদজ্ভয়ন--১০ বার । 
চক্রাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড করিয়া । 
মহজ আগ্নগার--১৫ বার । 
উদ্ট্রাসন-_১ বার, ১ মিনিট । 
ভুজঙ্গাসন--২ বার, ৩০ দেকে্ড কাঁরয়া । 
ধনরাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড কারয়া”। 
এ -লোনিং ৩০ বার। 


চাঁট--১ 


অর্ধ সুপ্ত বজ্জাসন সহজ প্রাণায়াম--১৫ বার (৪8১৮ £ 
জানুশিরাসন মহামুদ্রা--১ বাপ ১ভ মানট কারয়া। 
[বিভন্তি পশ্ঠিমোত্বানাসন--১ বার, ১ মানিট। 

পবনমূত্ত আগন--২ বার, ১১ মিনিট কারয়া। 

অর্ধ কুমসিন--১ বার ১ মানট। 

শলভামন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড কাঁরয়া। 

ময়রাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড কারয়া । 

সহজ শীষপিন--১ বার, ১২ মিনিট । - 


যোগব্যায়াম ও *বাসপ্ধাতি ১৭১ 
চাট--৩ 
১। অর্ধ কূমসিন সহজ প্রাণায়াম--১৫ বার (৪8১১৮ ৪১) 
২। উধর্ধমূখী পশিমোত্তানাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড কারয়া, 
৩। পদহস্তাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড করিয়া । 
৪) অঙ্গষ্ঠাসন--৪ বার, ১৫ সেকেন্ড করিয়া । 
€। 'বিভান্তি উাঁথত পদাসন-ান্দ্ন।ভিমুখী ৯০, ৬০, ৪& ও ৩০ থথাক্রমে ১৫ 
সৈকেম্ড। ৩০ সেকেন্ড) ৩০ সেকেন্ড ও :& সেকেন্ড ধরিয়া করিতে হইবে । শবাসনে 
বশ্রামান্তে-উধর্যভিম,খন ৩০১৪৫ ১ ৬০ ও ৯০ যথাক্রমে ১৫ সেকেন্ডঃ ৩০ সেকেম্ড, 
৩০ সেকেন্ড ও ১৫ সেকেন্ড ধাঁরয়া কাতে হইবে। 
৬। উদ্ট্রাসপন--১ বার, ১ 'মাঁন)। 
৭। শুন্য পদ্মাসন--২ বান, ৩০ সেকেন্ড করিয়া। 
৮। ময়ুরাসন--২ বার, ৩০ সে.কম্ড কারয়া। 
বিশেষ প্রক্রিয়া £ ১ নম্বর চা১০ ২ নম্ধর চা এবং ৩ নম্বর চার্ট করার পরে 
প্রত ক্ষেত্রেই ক্রমবধণমান ব্যায়াম ক।রতে হইবে । যেমন সিট আপস হাইবার ভিপস, 
[মান বার ডপস-, চিনিং বার প]াডতলং ও মুন বেও পুল ওভার ও ফ্লাই এই সব 
পদ্ধাত অনুশগলন করিতে হইবে । রোগ নজেন আয়ত্ত থাঁকবে এবং মাঝে মাঝে 
ডান্তারণ পাঁরক্ষায় ডায়েবোঁটস (79149-095) রোগের অবস্থা দেখিয়া লইতে হইবে। 
এই যোগাযোগ প্রক্রিগা যা উপরে ঝাঁণতি হইল সপ্তাহে ৪ দিন পষ্যায়ক্রমে আজীবন 
কাঁরতে হইবে । 
স্থ'লত 
শরণরে অতাঁধক মেদ অথ চাঁধ হইলে ভাহাকে হ্থুএতা রোগ বা মেদ তোগ বলা 
হয়। অত্যধিক চার্বি হওয়াও যেমন রোগ, আবার চাঁব একদম না থাকাও রোগ। 
শরণরের পক্ষে চার্ঝ অত্যাবশ্যক | চা শরীরের উত্তাপ রক্ষা করে এবং শরীরের 
খাদ) হিসেবে ব্যবহাত হয় । শরণরে আবশ্যক চাঁব না থাকলে দেহ সহজেই রোগাক্রান্ত 
হয়। দেহের 1কছ ?কছ- ভংশে যেমন, নিত্ব, পদতল, পণ্ঠপ্রদেশ এবং বক্ষাপঞ্জারে 
উপরিভাগে গাঁ না থাকলে চলাফেরা, চেয়ারে উপবেশন করা, উপন্ড় হইয়া শোওয়া 
কণ্টসাধ্য। তেমাঁন মাংসপেশী ও আস্ছির সাঁম্খস্থানে চর্বি না থাকিলে দেহযন্মের 
সাক্ধস্থান কাষক্ষমতা হারাইয়া ফেলে । উপবাসের সময় সণ্িত চাঁব দগ্ধ হয় এবং 
জঠরাঁধ্নর ক্ষুধা পরিতৃপ্ত রাখে । জুতরাং ি পুরুষ কি নারা সকলেরই স্বাভাবিক 
চা থাকা দরকার । কিন্ত; আঁতাত চা্ রোগের কারণ হইয়া দাঁড়ায়। চা্বহান 
নারশদেহ উদরে সন্তান ধারণের অন্তরায় হয়। চীর্হন পুরুষদেহ কঠিন কর্মে 
সহসাই পাঁরশরাস্ত হইয়া পড়ে। আভীরন্ত মেদবহ:ল দেহ শ্লথ গাঁতসম্পন্ন হয়, 
দিবানিদ্রায় অভ্যস্থ হয়, রন্ত চলাচলের ব্যঘাত সষ্টি করে, এই রূপে স্বাভাবিক অবস্থা, 


-১৭২ যোগব্যায়াম ও *বাসপম্ধাত 


ছাড়াইয়া গেলে ধমণণী পড়া, শিরঃপণড়া, স্নায়পণড়া, "বাস কষ্টের পড়া, রন্ত চাপ 
বৃদ্ধি পাঁড়া ইত্যাদি রোগে আক্রান্ত হয়। ইহা (10109 গ্রন্থি) অর্থাৎ শিব গ্রান্থ 
(ঠ151০56 গ্রাস্থ ) অর্থাৎ ইন্দ্র গ্রীন্থ এবং পাকদ্ছুলী, প্লীহা, যকখ আগ্রিগ্রা্থ ইত্যাঁদকে 
প্রভাবিত করে। মেদ-রোগ আক্রান্ত রোগীকে এই সমস্ত বিষয় চিন্তা কারয়া সামথণয 
অনদযায়ী কায়িক পরিশ্রমের দিকে অগ্রসর হইতে হইবে। 


চিকিৎসা পদ্ধতি 


প্রথমে দৈনন্দিন খাদোর প্রাত নজর রাখিতে হইবে। রসনা তীপ্তর জন্য খাদ্য এ 
মনোভাব ত্যাগ কাঁরতে হইবে। ডান্তারী শাস্তে এর চিকিৎসা আছে। কিন্তু তা 
সাময়িক । স্থুলতায় আক্রান্ত রোগকে মনে রাখতে হইবে প্রাত কিলো অতিরন্ত চার্ব 
আতি দ্রুত হারে তার আয়; হরণ করিতেছে । জুততরাং তাহাকে ব্যবহারিক যোগাসনের 
দিকে যাইতে হইবে। সাধারণ স্থৃলতাগ্রাপ্ত ব্যন্তি এবং অসাধারণ স্থূলতাপ্রাপ্ত বাতির 
যোগাসন কারবার পূর্বে ডান্তারী পরীক্ষার দ্বারা 01601 ১ 731000 ইত্যাদি পরক্ষা 
করিয়া লইতে হইবে। 1নয়ে যোগাসনের চাট দেওয়া হইল। 

ধরা হইতেছে রোগীর 276901৩ অতারন্ত, 31০0 50897 কিং ধরা পাঁড়য়াছে 
খবং দেহ স্থৃলতা প্রাপ্ত । 


চার্ট--১ 


১। বস্ত্রাসন সহজ প্রাণায়াম--২০ বার (৪88১:১৮৪১) 
স২। উাঁখত পদাসন (বভন্তি )--1নয়াভিমুখা ৪টি স্তব। 


৯০5 ৬০5 ৪8৫5 ৩০ যথাক্রমে 
১৫ সেকেন্ড; ৩০ সেকেন্ড, ৩০ সেকেপ্ড, ১৫ সেকেন্ড 
উধর্বীভনৃখী ৪ সতত 
৩095 8৫ ৬০+ ৯০ যথারুমে 
১৫ সৈকেন্ড, ৩০ সেকেন্ড, ৩০ সেকেন্ড, ১৫ সেকেন্ড 
ধ'রয়া করতে হইবে। 

৩। "এ £10520805 1,06191565--809 বার 

৪। পবন মস্ত আমন--২ বার ১২ 'মানট করষা। 

€& | পাঁশিমোত্তানাসন--১ বার, ১ মিনিট 


৬। উষ্ট্রাসন --১বার, ৯ মিনিট। 
৭। ভুজব্গাসন --২বার, ৩০ সেকেম্ড করিয়া । 
৮। নৌকাসন --২ বার, ৩০ সেকেন্ড কাঁনয়া । 


এ রোলং--৪০ বার । 


যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাতি ১৭৩, 
চার্ট--২ 


১নং চার্ট ৩ মাস ধারয়া সপ্তাহে ৪ দিন করতে হইবে। উপকার বোধ না 
করিলে বা ওজন ২ হইতে ৪কে, 'জি, না কাঁমলে আরও ১ মাস ১ নং চাট করিবে। 
তারপর নিয়ে বার্ণত ২ নং চাট কারবে। 

১। অধ ফুমপসিন সহজ প্রাণায়াম--১৫ বার (৪ 8১ 7৮2৫১) 

২। মণ্ডুকাসন যোগমন্্রা--১ বার, ১ মিনিট । 

৩। বিপরীতকরণণী যোগমদদ্রা--৪ বার, ১৫ সেকেন্ড কাঁরয়া। 

৪। সহজ প্রাণায়াম্‌-১ নং ২ নং ৩ নং, ৪ নং--১০ বার করিয়া। 

৫&। অর্ধ কুমপিন--১ বার, ১ 'মানট। 

৬। শলভাসন-_(৩ প্রকার )-__২ বার ১২ 'মাঁনট কবিয়া। 

৭। হলাসন--হপ রোলং--৪০ বার । 

এরপর ক্রমবর্ধমান ব্যায়াম কাঁরতে হইবে । রোগীর সামর্থা অনুযায়ী রমবর্ধ মান, 
বায়াম ধাপে ধাপে ১০ 'মানট হইতে ২০ 'মিনিটেএবাড়াইতে “হইবে । ক্রমবর্ধমান, 
ব্যায়াম £ 

১। সিট আপস--২০ বার 

২। মুনবেণ-_-পুলওভার-ওজন সহ--২০ বার। 

৩। মুন বে০--ফ্লাইওভার-ওজন সহ--২০ বার। 

৪। 'লুইং ক্লোয়াট--৩০ বার । 

& | 'স্কিপিং--সামনে ১০০ বার, পিছনে ৫০ বাব । 


অল্লরোগ 


অজীণ“ রোগে ভূগিতে ভূগিতে রোগন অগ্ন রোগে আক্রান্ত হয়। অগ্নরোগ অম্বল 
রোগের নামান্তর । ভোজাদুব্য পাঁবপাক না হইলে, আনয়মিত খাদ্য গ্রহণ করিলে, 
আতীরন্ত খাদ্য বা দ্ব্প আহার কাঁরলে দেহাভ্যন্তরে অম্নরোগ সম্ট হইতে দেখা যায়। 
এই রোগে ঘনঘন উদ্গার, মুখে 'তিন্ত থুথু, বুক জৰালা, অরুচি, ক্লান্ত প্রভৃতি লক্ষণ 
প্রকাশ পায়। আমাদের মলভাণ্ডে খে স্মস্ত যন্ত্রপাতি আছে যেমন পাকস্থল? 
উধর্কতন্ত্র (1000961]0 )১ সূর্যগ্রীন্থি (78701585 ) এই বোগের আক্ান্তে সকলেই 
দূর্বল হইয়া পড়ে । অথবা ইহারা দূর্বল ইইমা পড়ে বাঁলিয়াই এই রোগের সংষ্টি হয। 
085670 81215 কাতিপয় গ্রান্থ সমন্বয় পাচক রস সাষ্টর প্রধান যন্ত্র। সেই পাচক 
রস পাকস্থলীতে আ'সিয়া খাদ্য পরিপাকে অন্গম হইলে অম্মরোগের স:ষ্টি হয় । আমাদের 
দেহে হজমাকুয়ার জন্য যকৃং গ্রন্থের যে 'পত্তরস সম্ট হয় রোগীর এই অবস্থায় 
তাহাও খাদ্য জীর্ণ করতে পারে না। সুতরাং এক কথায় অল্পরস এই 
সমন্ত গ্রান্থর অক্ষমতার দরুনই সূষ্টি হয়। এইভাবে পাকস্থলীতে অজীর্ণ খাদ্যাদ- 


১৭৪ যোগব্যায়াম ও 'বাস্পদ্ধাঁত 


বেশণক্ষণ থাকিতে পারে .না। উহা বৃহ অন্ধের 'দিকে ধাবিত হয়। পিত্রসাদি 
সহ খাদ্য পঁচয়া কোন কোন ক্ষেত্রে অন্দরে থাকিরা যায় এবং দেহস্থ বায়ু ও রন্ত 
[বষান্ত করিয়া তোলে । এই অগ্ন বিৰ উর্ধমহখ হইয়া বুকে জালা সৃষ্টি করে, 
গলদেশ আসলে গলা জালা জৰালা করে, মুখে থুথু ওঠে, শরীর অসুস্থ হইয়া 
পড়ে। আবার রস্ডের সহিত ?মাঁশয়া এই অগ্মাবষ রক্তের ক্ষারধর্মকে নষ্ট কাঁরয়া দেয়। 
সুতরাং অগ্নরস দাহকাশীন্ত সম্পন্ন আত শাক্তশালগ 4১০1৫, যকৃতের পিত্তরস যেমন 
আমাদের প্রয়োজন তেমান অয্রস 'মাশ্রত পিত্রস আমাদের শরীরের পক্ষে বষ। 
এই ৃপত্তরস ক'লরুমে অম্শলে পারণত হয়। ইহা একাট ভয়ঙ্কর অসুখ । দেহ 
রক্তের িশু্ধতা হারাইয়া ফেলে । রোগণ ভয়ানক ইশ্ণা ও বেদনা িজে এবং 
বাঁড়র সকলকেই চিন্তাম্বিত কারয়া তোলে। 


চিকিৎস। পদ্ধতি 


প্রথম অবস্থায় অগ্নরোগ ধবা পড়ে না। ধরা পাঁড়লেও খেয়াল করা হয় না। 
নেক ক্ষেত্রে অবহেলাই এই রোগ বাদ্ধর কারণ । ডান্তারণ শাস্ত্র এই রোগের চাকংসা 
আছে। ঠক সময় ডান্তারের শরনাপন্ন হইলে রোগের উপশম হয়। কিন্তু মলভাম্ডের 
উপার উল্লাখত যধ্ত্রপা'ত একবার দুর'ল হইয়া গেলে ওযধেও এ রোগ ভাল হর না। 
তখন যোগাসন ও প্রাণায়াম-মাধ্যমে এই রোগ উপশম করিতে হয়। রোগীকে ধের্ষ 
সহকারে ই থেকে ও বংসর পর্যন্ত যোগাসন কারতে হইবে । থাদা-খাদ্যাদ সম্বন্ধে 
সচেতন হইতে হইবে । আহারে ও 1বহারে সংঘম পালন করিতে হইবে। 


চার্ট--১ 

১ মাস হইতে ২ মাস পর্যন্ত প্রাতাঁদন সকালে সহজ বাস্তাক্রয়ার বাস্তপ্রদেশে 
আঁতারন্ত জলপান কাঁরয়া চাপের স কারতে হইবে । দুই গ্লাস ঈষৎ উদ্ক জলপান 
অনুপ লেবুর রন সহ লবণ দয়া মলগ্যাগের পর্বে পান কারতে হইবে। এবপর 
১ গ্রাস বা ২ গ্রাস ঠাণ্ডা জল পান ক।রবে। পরে নিয়ের আসন তনটি কাঁরবে। 

১। পবনমস্তাসন-_২ বার, ১২ মানিট কাঁরয়া। 

২। সর্বাঙ্গাসন-_-১ বার, ১ 'মীনট। 

৩। পদহস্তাসন--২ বার, ৩০ সেকেণ্ড করিয়া । 


চাট--২ 
সকালে অথবা সম্ধ্যায় ?নগ়ীল'খিত ২ নং চাট সপ্তাহে ৪ দিন ওমাস ধরিয়া করিবে। 
১। বজ্রাসন সহজ প্রাণায়াম-২০ বার (88১: ৮৪১) 
২। পাঁশিমোত্তানাসন--১ বার, ১ মিনিট। সঙ্গে সঙ্গে 
৩। মহাম,দ্রা-_-১ বার, ১ মানট। 


যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাত ১৭৫ 


৪) হলাসন--১ বার, ১ 'মাঁনিট, সঙ্গে সঙ্গে সর্বাঙ্গাসন--১ বার, ৩০ সেকেন্ড, 
সঙ্গে সঙ্গে বীিতয'ক স্বাঙ্গাসন--১ বার ৩০ সেঃ সঙ্গে সঙ্গে সেতু- 
বন্ধানাসন--১ বার ৩০ সেকেন্ড । 

&। সহজ আগ্রসার--২০ বার। 

৬। অর্ধ কূমসিন_-১ বার, ১ মিনিট। 

৭। ধনুরাসন-_২ বার, ৩০ সেকেন্ড কাঁরয়া। 

এ রোলং--৩০ বার 
চাট --৩ 

১। দণ্ডায়মান সহজ প্রাণায়াম--১৫ বার? (88১৮৪ ৯) 

২। অর্ধ চন্দ্রাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড কারয়া । 

৩। 'ন্রকোণাসন--(10016 5০1) ৪ বার ৩০ সেকেন্ড করিয়া । 

৪। তোলাঙ্গ'লাসন--১ বার, ১ মানিট। 

&। কুঁকটাসন -২ বাব, ৩০ সেকেন্ড কারয়া। 

৬। মরূরাসন_২ বাব» ৩০ সেকেণ্ড কবিয়া ৷ 

৭। সহজ শীষসিন-_-১ বার, ১২ ?মাঁনট। 

ইহার পর ক্রমবর্ধমান ব্যায়াম কাঁর,ত হইবে । ৩ নং চাট কারবার পরে গিয়- 

1লাখত ব্যায়ামগুল কারবে £-- 

১। ভাস" সিট আপস--২০ বার। 

২। এ্যবডোমিনাল স্পাব--২০ বার । 

৩। চিনিং বার--প্যাডলিং--ক্ষমতা অনুযায়ী যতবার । 

৪1 সহজ বেঠক-- ৪০ বার । 


হ"াপানি বা শ্বাপরোগ 

সূক্ষয *বাসনালী শ্লেম্মা দ্বাবা আক্ান্ত হইলে 'ন*বাস প্রশ্বাসের স্বাভাবিক গাঁত 
রুদ্ধ হয়। *বাস ফোঁলিতে বা লইতে কণ্ঃ হয়, বুকে হাঁপ ধাঁরয়া যায়। এই হাঁপ 
ধরাকেই হাঁপানি বলা হয়। হাঁপান' রোগাক্রান্ত মানুষ সহজে মৃত্যুমুখে পাতিত হয় 
না। কিন্তু ইহা একাঁট কষ্টদায়ক ব্যাঁধ। দিনের যে কোন সময় প্রচণ্ড গরমে বা 
প্রচণ্ড ঠাণ্ডায় বা রোগীর 'নিদ্রাভঙ্গের সময় এই রোগের আক্রমণ প্রবলতর হয় | বায়ু 
গ্রহণ কালে ফুসফুস সায় হইয়া ওঠে । এই ফুসফুসের সাঁহত যে স্নায়জাল জাঁড়ত 
আছে তাহা দব্'ল থাকলে ফুসফুসও দল হইয়া পড়ে। ফুসফুস একটি সম্প্রসারিত 
ও সংকুচিত শান্তসম্পন্ন যন্ত্র। তখন ইহা স্বাভাঁবক ভাবে কাজ কাঁরতে পারে না। 
এই ফুসফুস অজন্ ০০115 বা কোষ দ্বারা গঠিত । আমাদের ২টি ফুসফুস থাকে । 
পরস্পর এই কোষ সাজাইলে (10 ৪ 1176 ) একেকটি ফুসফুসেব কোষ দৈ্ঘ প্রায় ১ 
ফুটবল মাঠের সমান লম্বা হইবে । এই অগাঁণত কোষ বায়ুর দ্বারা আকুণ্টন ও 


৭৬ বোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাত 


বিকুণ্ণন হয় যখন আমরা শ্বাস প্রশ্বাস প্রিয়া চাল: রাখি । ম্ুতরাং ফুসফুস একটি 
প্রয়োজনীয় গ্রাছ, এবং যোগশাচ্ে ইহাকে বায়ূগ্রন্থ বলা হয়। বায় গ্রান্ছর দু্ব- 
লতা আগ্রিগ্া্থর ( 281.01689 ) দূর্বলতার জন্যেই মূলত সম্ট হইয়া থাকে। 
আমরা যখন বায় সেবন করি তখন ফুসফুসের *বাসনালীর দূরতম অবস্থায় যে 
কোষগলি অবাঁস্ছত আছে,, সাধারণ অবস্থায় সেই কোষে বিশযঞ্ধ বায়ু প্রবেশ করিতে 
পারে না। আঁধককাল এই অবস্থায় থাকিলে সেই কোষগুলি অকেজো হইয়া 
যায়। সুতরাং ফুসফুসের সমুদয় কোষের দ্বারা যে পাঁরমাণ রন্ত শোধন করা দরকার; 
তাহা আর হইতে পারে না। এই ক্ষীণ নি*্বাসে দেহাভ্যন্তরে পারিমিত অগ্্রজান 
বায় প্রাব্ঠ না হওয়ার দর,ন যে গ্লেম্মার সংঘ্টি হয় তাহাতেই হাঁপানী রোগের সষ্টি 
হয়। ডান্তারী চিকিৎসা শাচ্বে এই রোগ সামায়ক উপশম হইলেও চিরতরে পারে 
না। সুতরাং আমাদের ষোগশাদ্দের আশ্রয় লইতে হয়। 


যোগশাম্্র প্রাণায়াম পদ্ধাঁত যাহাকে বায়ূসার ধোঁতিও বলা হয় সহজ আগ্রিসার 
ধৌঁতি বা সহজ বারিসার ধোঁতির মাধ্যমেও এই রোগ প্রশমিত করা যায় । কিন্তু 
তাহার প্রান্কালে নিয়ামত যোগগ্রক্রিয়া অনুশীলন করিতে হইবে। নিয়ে তাহাই 
বাঁণত হইল। আসন কারবার পূর্বে রোগীকে কতকগুলি অবশ্য করণীয় বিধি 
মানিতে হইবে। যাহাকে পথ্যাঁন বা অপধথ্যাঁন "বাঁধ বলা হয়। 


পথ্যানি £ (যাহা পালন কারতে হইবে ) 

'দিবানিদ্রা, পুরাতন বাহ্য করান, পরান চালের পোড়ের ভাত। মাঝে মাঝে 
সকালে কুলখ কলাইয়ের জল পান, রোজ ৭ | ৮1টি কিসমিস এবং মাঝে 
শুকনো ফল ভক্ষণ। যবের ছাতু বা গমজাত দ্রব্য থাইবে। টানের প্রকোপ থাকিলে 
জ্লপাইয়ের তেল, গরম_ ভাতে--দঃপু-র ১ চামচ খাইবে। গরম ছাগ দগ্ধ অবশ্য 
পেয়, গাওয়াঘত ও মধু মাঝে মাঝে খাইবে, ক্ষ€্র নোটে শাক, কচি মূলোর শাক, 
পটল, বেগুন ও রন্থুন অবশ্যই গ্রহণ করিবে। পরে মধূ সহযোগে চ্যবনপ্রাশ গরম 
দৃগ্ৰ মাসে অন্তত ৭ দিন খাইবে। আমলাঁক সেম্ধ বা আমলকি বারা প্রস্তুত কোন 
দ্রব্য *বাপরোগের পক্ষে ভাগ । 

অপথ্যানি £ (যাহা গ্রহণ কাঁরবে না) 

মূত্রবেগ, উদ্গার বেগ, বমন বেগ তৃষা বেগ ও কাশবেগ কখনও জোর করিয়া 
ধারণ কারবে না। অত্যধিক পাঁরশ্রম, পথ পয'টন, অত্যধিক 'ভারখ দ্রব্য বহন,ধাল 
ও রৌদ্র সেবন কাঁরবে না। তৈল ভঙ্ট দ্রব্য হাঁস অথবা মুরগণ (ডিম, সিম, মাসকলাই» 
আহার 'বিহারাদর পর শীতল জল গ্রহণ কারবে না। পূর্ব বায়: সেবন ও উপবাস 
ফারবে না। মোষের দুগ্ধ বা মোষী ঘতঃ পাকা মাছের ছাল, পাকা তৈলান্ত নাছ, 
ওল, ওলকাঁপ, টফি, আইসক্রীম অপধথ্য জ্ঞানে বন কাঁরবে। 


যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ঘাঁত ১৭৭ 
চার্ট--১ 


সকালে আতপ স্নান। বিকালে অথবা দিনের ষে কোন সময় যোগাসন। এই 
আতপ স্নান প্রথর রোদ্রে জল পাত্রে রাখিয়া অথবা ঈষৎ গরম কারয়া করা যায় । 
কারণ হাঁপানি রোগীর তোলা ঠাণ্ডা জলে স্নান কারতে নাই । অবগাহন স্নান 
করিলে কোন অস্থবধার সৃষ্টি হয় না। অবগাহন স্নান কালে রোগী কিছুক্ষণ 
সাঁতার কাটিবে। 


যোগাসন 
১। বজ্ত্রাসন সহজ প্রাণায়াম---২০ বার (88১১৮৪১) 
২। সুপ্ত বস্রাসন-- ১ বার, ১ মিনিট । 
৩। উত্খিত পদাসন--উধর্বাভিম্খী ও 'নক্বাভমুখী--উভয় প্রক্রিয়াই ১২ 
মিনিট। 


81 চক্তাসন--১ বার, ১ মিনিট । 
&। মংস্যাসন--১ বার, ১ মিনিট । 
৬। কপাল তাতি--১৫ হইতে ২০ বার। 
৭। উম্ট্রাসন--১ বার ১ 'মানট। 
৮। ভুজঙ্গাসন- ২ বার, ৩০ সেকেন্ড করিয়া । 
এ সহজ প্রাণায়াম--১৫ বার (৪$১:১৮৪১) 


ক্রমবর্ধমান ব্যাস্বাম 


৯ নম্বর চাট সপ্তাহে ৪ দিন কাঁরয়া ৩ মাস করিবে । ফল ধর্সঝলে আরও ১ 
মাস কাঁববে । 
চার্ট--২ 

১। অধ" সুপ্ত বঙ্ঞাসন সহজ প্রাণায়াম--১৫ বার (8$ ১১৮৪১) 

২। জানুশিরাসন মহামদ্রা--১ই মান কয়া ১ বার। 

৩। বদ্ধ হলাসল--১ বার, ১ গিনিট। 

৪। স্বাঙ্গীসন--১ বার, ৩০ সেকেন্ড, সৃঙ্গে সঙ্গে তির্ষক সবাঙ্গাসন--১ বার, 
৩০ সেকেন্ড, সঙ্গে সঙ্গে সেতু বন্ধনাসন--১ বার, ৩০ সৈকেম্ড । 
শবাসন--২ মিনিট । ৫ নম্বর প্রান্রয়া জারম্ত করিবে। 

৫&। ভাঁ্ব্রকা প্রাণায়াম--১০ হইতে ১৫ বার । 

৬। অর্ধকুমলিন--১ বার, ১ মিনিট । 

৭। নৌকাঙ্দন-- ২ বার, ৩০ সেকেপ্ড করিয়া । 

এ রোলিং--৪০ বার। সপ্তাহে ৪ দিন কাঁরয়া ৪ মাস কাঁরবে। 


ধ্যাপাস--১২ 


৯৭৮ যোগব্যায়াম ও *্বাসপদ্ধাত 
ভ্রমবর্ধমান ব্যাম্বীম 
চার্ট--৩ 


১। অর্ধ কুর্মসিন সহজ প্রাণায়াম--১৫ বার, (8 ১১৮৪১) 

২। 'বিভন্ত পশ্চিমোত্বানাসন--১ বার, ১ মিনিট । 

৩। শন্য পম্মাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড কারয়া। 

81 সহজ আগ্মসার--১৫ হইতে ২০ বার। 

৫&। উতিত পদ্মাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড করিয়া, সঙ্গে সঙ্গে শয়ন পদ্মাসন-- 
১ বার ১ মিনিট। 

৬। ময়ুরাসন-- ২ বার, ৩০ সেকেম্ড করিয়া । 


যাঁদ চোখে 7০০: ( 111009 )--৮-এর উপর হয় তাহা হইলে শীষসিন করিবার 
পূর্বে কিছুদিন শীবসিন অভ্যাস করাইয়া প্রতিক্রিয়া পরাক্ষা কাঁরয়া লইবে, যাঁদ কোন 
অসুবিধার সৃষ্টি না করে তবে ১২ মিনিট করিয়া শীষসিন শ্ভ্যাস করিবে । 

উপরিউন্ত ৩ নম্বর চার্ট ৪ মাস সপ্তাহে ৪ দিন কারয়া ৪ নম্বর চাট“ যত্ব সহকারে 
সপ্তাহে ৪ দিন করিয়া & মাস কারবে। তাহার পর যথাক্রমে ১ নম্বর, ২ নম্বর, ৩ 
নস্বর চার্ট ১ মাস করিয়া সপ্তাহে ৪ দিন কারয়া করবে । আবার ৪ নদ্বর চার্টে 
ফিরিয়া আসিবে । ৪ নম্বর চাট“ সপ্তাহে ৪ দিন করিয়া ১ মাস কারবার পর যথাক্রমে 
১ নং ২ নং ৩ নং ও ৪ নং চার্ট ১ মাস কারয়া সপ্তাহে ৪ 'দিন কাঁরয়া নিয়মিত কাঁরয়া 
বাইবে। তাহা হইলে হাঁপাঁন রোগের পূনরায় তীব্র আক্রমণ হইতে রেহাই পাইবে । 


চার্ট--৪ 
১। বজ্াসন বিভক্তি প্রাণায়াম । 

শ্বাসগ্রহণ বিরতি শ্বাসত্যাগ বিরতি 
সৈকেণ্ড সেকেন্ড সেকেন্ড সেকেন্ড 

8 ১ ৪ ১ 

৫ ১ € ১ 

৬ ৬ ৬ ৯ 

৭ ১ ৯ 

৬ ১ ৬ ১ 

& ১ ৫ ১ 

৪ উ..707089.. ১ 

- মোট ৮৮ সেকেন্ড 





এই প্রাণায়াঘ প্রক্রিয়া ৩ বার কারবে। 


যোগব্যায়াম ও শ্বাসপদ্ধাত ১৭৯ 


২। মণ্ডুকাসন যোগমনদ্রা--১ বার, ১ মাঁনট। 

৩। জানুলগ্র শিরাসন--২ পায়ে ৩০ সেকেণ্ড কাঁরয়া। 
৪। একপাদ চক্লাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড কাঁরয়া । 
&। গভসিন--১ বার, ১ মিনিট । 

৬। বৃশ্চকাসন--১ বার, ১ মিনিট। (সম্ভব হইলে) 
৭। ময়রাসন-_২ বার, ৩০ সেকেণ্ড করিয়া । 

৮। শীষসিন--১ বার, ১২ মিনিট 


ক্রমবর্ধমান ব্যায়াম 


১। সিট আপস:--২০ বার । 
২। হাই বার 'িপস:--২০ বার। 
৩। ধর্মান বার 'ডিপস--২০ বার । 
৪1 সাধারণ বৈঠক--:৪০ বার। 


ব্হদন্্ প্রদাহ (০0103 ) 


বৃহৎ অন্দের ইংরাজী নাম ০০1০+ এই বৃহদশ্বে আমাদের দেহের মল সাত হয় । 
সেইসাথে অন্যান্য আবজনাও সণ্টিত হয়। বৃহদন্তের কর্তবা এই আবর্জনা ও মলকে 
দেহ হইতে 'িন্কাষণ করা। কোলন যখন সেই দায়িত্ব পালন ক'রিতে পারে না তখন 
মল স্চিত হইয়া বিষান্ত হইয়া ওঠে । বৃহদশ্ে ক্ষত সৃষ্ট হইলেই তাহাকে ০০105 
বলা হয়। দীর্ঘস্থায়ী কোষ্টবদ্ধতা এ রোগ সষ্টর অন্যতম কারণ । তখন অন্ধের 
গান স্ফীত হয়, বেদনা ও প্রদাহ সূষ্টি করে। রোগী কোমরে ও পিঠে অসহ্য 
যন্ত্রণায় কাতর হইয়া পড়ে। বহারবিধ ০০115 রোগের মধ্যে [09009 ০9011013 
মারাত্মক ॥ 241009805 ০০01109-এ আক্লান্ত হইলে মল পাতলা হইয়া যায় । আমাদের 
ধচাকৎসাশাস্তে ইহাকে উদরাময় বা আতিসাররোগ বলে। এই তল মল যতক্ষণ 
বহদন্তে স্টিত থাকে, ততক্ষণ রোগা প্রবল ষম্্রণায় আক্রান্ত হয়, দেহ ও মনে কোন 
শাম্ত থাকে না, কাজকর্মে উৎসাহ পায় না। ওঁষধের ছারা এই মল মুস্ত করিলে 
রোগণ স্বাপ্তবোধ করে কিন্তু তাহা সামায়ক । 74005 ০01105 শুধু ওষধে আরোগ্য 
লাভ করা যায় না। ক্রমবর্ধমান ব্যায়ামঃ নিয়মিত যোগাসন এবং ঠিক ঠিক পথ্যের 
দিয়মান:যারণ ভক্ষণ এই সব বিধি পালন করিলে মানুষ রোগমন্ত হইতে পারে। 'বিষান্ত 
মলাবিষান্ত 20০05 অন্তে বহুদন স্থায়ী হইলে'ব্যাঁসলারী 'ডিসেম্ট্রীতে আক্রান্ত হইবার 
সম্ভাবনা থাকে । তখন রোগীর অবস্থা আরও মারাত্মক হয়। পূর্বে ব্যাঁসলারশ 
1ডসেম্ট্ীতে আররান্ত হুইলে প্রাণহানি প্ন্ত ঘাটত। এখন সুচিকৎসা ও যোগশাস্দ 
আরোপিত হওয়ায় রোগী নিদেষি ভাবে আরোগ্য লাভ করিতে পারে। সুতরাং 
রোগাক্রান্ত ব্যন্তির নিম্নবাণত যোগাসন করা অবশ্য কর্তব্য । শরীরে জবর জবর ভাব 


৯৮০ 


[যোগব্যায়াম ও মবাসপদ্ধাত 


থাকিলে যোগাসন কাঁরবে না। উযধের ছারা জবর উপশম কাঁরয়া তবেই যোগাসন 


কায়বে। 
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৪1 
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৬। 
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চাট-_১ 
প্রতিদিন সকালে সহজ বষ্টতিক্রিয়া করিবে । 
অব্যবাহত পরে বা দিনের যে কোন সময় ষোগাসন করিবে। 
বজ্াসন সহজ প্রাণায়াম--২০ বার (88১;৮৪১) 
উাঁখিত হস্ত যোগমুদ্রা--১ বার ১ মিনিট। 
সহজ আগ্রসার--১৫ হইতে ২০ বার। 
সহজ প্রাণায়াম--২ নম্বর ও ৪ নম্বর ১০ বার কারয়া। 
সবঙ্গীসন--২ বা, ৩০ সেকেন্ড করিয়া, সঙ্গে সঙ্গে তির্যক সবাঙ্গাসন--২ 
বার, ৩০ সেকেন্ড করিয়া, সঙ্গে সঙ্গে সেতুবদ্ধনাসন--২বার 
৩০ মেকেন্ড কাঁরিয়া। 
সক্ষম হইলে ময়রাসন--১৫ সেকেন্ড কাঁরয়া ৪ বার । 
ধনুরাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড করিয়া । 
চার্ট--২ 
অর্ধনুপ্ত ব্রাসন পহজ প্রাণায়াম-_-১৫ বার (8১৮৪১) 
জানৃশিরাসন মহামুদ্রা-১ বার ১২ মিনিট । 
পদ্ম হলাসন---১ বার, ৯ মিনিট। 
উপ্পাবষ্ট উত্ডয়ন--১০ হইতে ১৫ বার । 
মতস্যাসন--১ বার, ১ মিনিট । 
অঙ্গষ্ঠাসন--৪ বার, ১৫ সৈকেন্ড করিয়া । 
উধর্বমুখণ পাশ্চমোত্তাসান-_-২ বার, ৩০ সেকেপ্ড করিয়া । 
ময়রাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড কাঁরয়া । 


চাট--৩ 


উপ্পারউত্ত চার্ট'দইটি পরপব ৩ মাস করিয়া সপ্তাহে ৪ দিন কাঁরয়া অভ্যাস কাঁরবে। 
আশা করা যায় ইহাতে রোগ নিরাময় হইবে । রোগ নিবাময় হউক বা নাই হউক 
রোগী ৭ম মাসে সম্পূর্ণ দশ্রাম দিবে । &ম মাস হইতে ৩ নম্বর চার্ট সপ্তাহে ৪ দিন 
করিয়া ৪মাস করিবে । রোগ নিরাময় হইবে । তাহার পর ১ নম্বর, ২ নম্বর ৩ 
নম্বর চার্ট যথাক্রমে একমাস করিয়া কাঁরবে। 


১) 
। 


অর্ধ কুমসিন সহজ প্ররণক্মাম--১৫ বার (৪8১১৮ ৪১৯) 
মৃশ্ডুকাসন যোগমুদ্রা “১ বার, ১ মাঁনট। 


যোগ্বব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাঁত ১৮১ 


৩। হলাসন--১ বার, ১ 'মিনিট। 

৪। চনক্রাসন বা অর্ধ চক্রাসন-_২ বার ৩০ সেকেন্ড করিয়া । 

& | উদ্ট্রাসন--+১ বার, ১ মিনিট। 

৬। অঙ্গুন্ঠাসন--৪ বার, ১৫ সেকেন্ড করিয়া । 

৭। উাঁখত পদ্মাসন--২ বার; ৩০ সেকেন্ড কাঁরয়া, সঙ্গে সঙ্গে শয়ন পদ্মাসন 

-১ বার, ২ মিনিট । 

০015 রোগ হইলে রোগা খাদ্যের প্রত বিশেষ নজর দিবে নতুবা শুধ; যোগাসনে 
সাড়িবে না। গ্‌রুপাক খাদ্য; ভোজাদ্রব্য, কাঁফ, ধূমপান, মদ্যপান সম্পণ'রুপে 
বন কারবে। জলায় খাদ্যের দিকে সাঁবশেষ নজর 'দিবে। জলীয় খাদ্য বাঁলতে 
ঘোলের শরব্$ লাষ্য, মিছরীর সরব ডাবের জল, গ্রকোজ ওয়াটার, মোসাম্বর 
শরবৎ দুধ-সাব, আখের রস, ফলের রস, দুধ তাহার সাঁহত কোন ০5781 খাদ্য 
'মপ্রিত করিয়া পান ইত্যাদি বোঝায়। 

হরালকসের সাঁহত দুধ বা কোন ০6021 খাদ্য মিশ্রণ করিয়াও খাওয়া যাইতে 
পারে। বেলপানা সপ্তাহে ১ দিন বা২ দিন দুধের সহিত মিশ্রিত করিয়া খাইলেও 
উপকার হয়। কোম্ঠকাঠিন্য ও আমাশয় হইতে যখন এই রোগের উৎপাত্ত তখন 
আমাশয়ে যোগ-পদ্ধাতিও অবশ্য করণীয় । 


অন্ত্ররদ্ধি রোগ 


হার্িয়া সাধারণতঃ দুই প্রকারের । [২০৫৮০1916 7367719 ও 36:2106150 
[76109 তলপেটের নাড়ীগ:িকে নিজ 'নিজ স্থানে অরক্ষিত অবস্থায় রাখিবার নিমিত্ত 
আমাদের দেহাভ্যন্তরে পাতলা পদরি মতন থাকে যাহাকে ইং্রাজীতে বলা হয় 4৮৫০- 
171091 1৪1], ইহার অবস্থান পুরুষের অণ্ডকোষের দুই ধারে এবং নারীর জরায়ুর 
দুই পাশে। ঘখন দেহ দ্াষফত ও বায়ুর প্রকোপ অন্দে বৃদ্ধ পায় তখন অশ্মস্থ স্ব 
নাড়ীর অবস্থান বায়ুর প্রকোপে বিচ্যুতি ঘটায় ॥ অন্ত্রাংশের নাড়ীর কিছ কিছ; অংশ 
নয়াভিমুখী হয় ও বাঁহর্গমন ঘটায় । এই রোগকে অন্ত্রবাদ্ধ বা 12619 রোগ বলা 
হয়। তলপেটের আবরণীতে যে ছিদ্র আছে সেই 'ছিদ্রপথে পুরুষের অন্ডোকষন্বয় 
পাঁরচালক ধমনী বা স্নায়্‌বজ্জু এবং মেয়েদের জরায়ূতেও এরূপ ধমনী ব। স্নায়ুরজ্জু 
নাময়া আসিয়াছে । এসব 'ছদ্রপথে নাড়ী যাঁদ নাময়া আসে এবং অবস্থাবিচ্যুতি 
ঘটায় তবে ক নারী বা কি পুরূষ 67018 রোগে আক্রান্ত হয়। 76019 রোগের 
বিস্তারিত বর্ণনা এবং প্রকৃতিগত বহ প্রকার 776709 ভান্তারী শাস্মে আছে। সাধারণ 
ভাবে যে 61015 তলপেটের অন্ডকোষহয়ের দুই পাশে নাঁময়া আসে তাহাকে সহজেই 
হস্তহারা 'ভিতরে ঢুকাইয়া দিতে পারা ঘায়। কোন কোন ক্ষেত্রে বাণ্তপ্রদেশে যোগ- 
ব্যায়াম মাধাম আকর্ষণ করিলেও উহাদের উধের্য ভোলা যায়। আধ্ানক কালে এই 


১৮২ যোগব্যায়াম ও *বাসপম্ধতি' 


[761019 যাকে [২6৫001615 7761719 বলে ইহাকে 1261018 0993 ছারা স্বস্থানে 
অবন্থান করিয়া রাঁথতে দেখা যায়। 'কিম্তু কোন কোন ক্ষেত্রে এই বাঁহরাগত হাঁ্ণয়া 
বা নাড়ী চামড়ার ঠিক নীচে শন্ত হইয়া ফুলিয়া থাকে । তখন তাহাকে হাত 
দ্বারা ভিতরে ঢোকানো যায় না। এই হাঁণ'য়া যাহাকে [110001015 761019 বলা 
হয়। যখন কোন কোন সময় সে প্রবল আকার ধারণ কাঁরয়া ফু'লিয়া ওঠে ও গূহ্য বারের 
নাড়ীর সাঁহত পাক খাইয়া জড়াইয়া ধরে । ইহাকেই 30181051650 7161019 বলা হয়। 
তখন রোগীর অবস্থা মারাত্মক হইয়া ওঠে এবং মত্যুমুখে পাতিত হওয়ার সন্ভাবনা 
থাকে। 

হার্য়া রোগের বহাবিধ কারণ আছে । শিশু বয়সে জঠরাগ্ন দুর্বল হইলে 
আত সহজেই ষকং অসুস্থ হইয়া পড়ে । আমরা স্নেহ ও আদরবশতঃ 'শিশ্দের ভাল 
খাদ্য খাইতে দিয়া থাঁক। ইহার ফলে অন্দর বা তলপেটের বার? দঁষিত হয়, কোঙ্ঠ 
বম্ধতা রোগের সৃষ্টি করে। কোম্ঠবদ্ধতা রোগ সম্ট হইলে শিশু পায়খানার সময় 
অকারণে চাপ দেয় । তখন কুঁপিত বায়ুর প্রভাবে এবং অহেতুক চাপ স্ন্টর প্রভাবে ও 
পূর্ব উল্লাখিত 'ছিদ্রপথ ছারা নাড়া বাঁহর্গমন প্রাপ্ত হয় । শিশুরা সাধারণত চণ্ল, 
এই অবস্থায় বেশী দৌড়ঝাঁপ করে, তাহাতেও অন্ধের ক্ষাতসাধন হয় ও হাঁণ'য়া রোগের 
সৃষ্টি হয়। বেশ বয়সেও খন তলপেট ভারণ হইয়া যায় তখন সাধারণ অবস্থাতেও 
হার্ণয়া রোগ দেখা যায়। অন্ত্প্রচার দ্বারা হার্নয়া রোগ সম্পূর্ণ নিরাময় হয় তবে 
ইহাতে ঝুশক থাকে । যোগ ব্যায়ামও এই রোগ সম্পূর্ণ নিরাময় কারতে পারে । 
17611012 €055 এবং অন্ত্রপ্রচার এই দ:য়ের মাধ্যমে হার্ণিয়া রোগা বাঁচিয়া থাকে । 
ঢ২০৫7101016 18761019 অতটা মারাত্মক না হইলেও এবং বহূলোক সারাজীবন ধারয়া 
বহন কাঁরয়া চলিলেও 908108150 [7910$9 হইতে মানুষের মত্ত নাই । 90:80215 
76119 একবার পাঁকিয়া গেলে ষোগশাম্ত্র সেখানে 'বিফল । অন্বপ্রচার ছাড়া রোগীর 
আর বাঁচবার কোন উপায় থাকে না। 


চিকিতসা পদ্ধতি £ 


এই রোগে আক্রান্ত হইলে রোগীকে বেশঈ ভারবহণ, দৌড় ঝাঁপ, অনেক পথ পর্যটন 
পারত্যাগ কারতে হইবে । যে সমস্ত খাদ্য কোষ্ঠ কাঠিন্যের প্রভাব ঘটায় সেইসব খাদ্য 
বর্জন কাঁরতে হইবে এবং 'িম্নালাখত যোগাসন ও যোগব্যায়াম পযয়িক্রমে কাঁরতে 
হইবে। 
চাঁট--১ 
১। ভোরে প্রতিদিন সহজ বাস্তিক্রিয়া। বাস্তিক্রিয়ার অঙ্গ হিসাবে সবাঙ্গাসন বা 
[বিপরীত করণী মূদ্রাঃ যোগমযদ্রা ও পবন মূস্তাসন ২ মিনিট করিয়া গ্রাতিটি 
ই বার করিয়া কারবে। 


যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাঁত ১৮৩ 


২। লম্ধ্যাক্স বা রান্নে- বন্্রাসন সহজ প্রাণায়াম--২০ বার (88১;)৮৪১) 

৩। মূলবন্ধ মুদ্রা ও অশ্বিনী মুদ্রা পযয়িক্রমে ১০--২০ বার 

৪। সহজ প্রাণায়াম-১ নং ২ নং ৩নং, ৪ নং--+১০ বার করিয়া । 

৫&। উতখিত পদ্মাসন--২ বার, ৩০ সেকে্ড করিয়া । 

৬। সাথে সাথে শয়ন পদ্মাসন--১ বার, ৯ মিনিট । 

৭। অঙ্গু্ঠাসন-_৪ বার, ১৫ সেকেণ্ড করিয়া । 

৮। পবনম্যন্তাসন--২ বার, ১২ 'মিনিটি কারয়া। 

8০ 

১। অধ সুপ্ত বস্রাসন সহজ প্রাণায়াম--১৫ বার (88১১৮ ১) 

২। শশঙ্গাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড কাঁরয়া। 

৩। সবারঙ্গীসন--১ বার, ১ 'মাঁনট। 

৪। সাথে সাথে তির্যক সবঙ্গিসন--১ বার, ৩০ সেকেন্ড । সাথে সাথে সেতু- 

বন্ধনাসন ১ বার ৩০ সেকেণ্ড। 

৫&। মংসাসন--১ বার, ১ 'মানট। 

৬। শুন্য পম্মাসন বা বকাসন--২ বার; ৩০ সেকেন্ড করিয়া । 

৭। শীষসিন--১ বার, ১২ মিনিট । 

এই উভয় চাট সপ্তাহে ৪ দিন কারয়া, ওমাস হইতে ৪ মাস পর্যন্ত করিবে । রোগের 
প্রকোপ হাস পাইতে থাকিলে ক্রমবর্ধমান ব্যায়াম অবশ্য করণীয়। নিয়ে ব্যায়ামাবাঁধ 
দেওয়া হইল। 

১। সিট আপমস--২০ বার । 

২। মূন বেও পৃলওভার ও ফ্লাই--২০ বার কাঁরয়া (প্রতিটি)। 

৩। 'চিনিংবার--368 এবং (%19-_সামর্থ; অনুযায়ী যতবার সম্ভব । 


উপাজ (£551019165 ) 


বৃহৎ অন্তর ও ক্ষুদ্র অন্দর ইহাদের সংযোগস্থলে একটি সরূমুখ ঠোঁটের ন্যায় ষে 
মাংসাঁপণ্ড অবাস্থিত তাহাকে উপাঙ্গ বা 40097010169 বলা হয়। সাধারণ অবস্থায় 
ইহা লম্বায় তিন চার ই ও প্রচ্ছে ১ ই পারমাণ ছইতে দেখা যায়। অনেক সময় 
এই উপাঙ্গটি বহদাকারেও দেখা যায় । আমাদের দেহে ইহার যে কি প্রয়োজনীয়তা 
আছে তাহা দেহবিজ্ঞানরা এখনও আঁকার কাঁরতে পারেন নাই। যখন 
মানুষ কাঁচা মাংস খাইত এবং মাংসাদি ছাড়া অন্য কিছ; ভক্ষণ করিত না তখন এই 
গ্র্যাপ্ডের হয়ত প্রায়াজন ছিল ? মাংসাশশী প্রাণপীর মধ্যে ষথা বাঘ বা এ জাতীয় যাহারা 
কাঁচা মাংসই ভক্ষণ করে তাহাদের উপাঙ্গ গ্রাচ্ছির প্রয়োজন আছে। 'কম্তু ইদানীং কালে 


১৪৪ যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাত 


মানুষ কাঁচামাংস ভক্ষণ করে না। কাঁচা মাংস হজম বরাইতে হইলে মনে 
হয় উপাঙ্গ গ্রান্থর প্রয়োজন আছে। সেই কারণে উপাঙ্গ গ্রন্থি অকেজো হইয়া 
পাঁড়য়াছে। 

উপাঙ্গ যখন স্ফীত হয় বা পাকিয়া ওঠে এবং তংজানিত তলপেটের ডানাদকে প্রবল 
বেদনার উদ্রেক হয়। সমস্ত পেটেই এই কেনা ছড়াইয়া পড়ে। কিন্তু যত্ব না লইলে 
উহা সহসা বড় হইতে হইতে ফাটিয়া যায় । তখন উপাঙ্গ রস সমস্ত দেহের রন্ত দিত 
করে ও রোগী মৃত্যুমুখে পতিত হয়। সাধারণত এই রোগ যৌবন কালের ব্যাধি। 
শিশু বা'বিগত যৌবনেও কদাঁচং এই রোগ হইতে দেখা যায়। মেয়েদের চেয়ে 
পূরূষরাই এই রোগে বেশন আক্রান্ত হয়। 

দেহাবিজ্ঞানীরা এই রোগের উৎপাত্ত এবং এই উপাঙ্গ গ্রান্থর প্রয়োজনীয়তা এখনও 
ঠিক ঠিক বালতে পারেন নাই। উপাঙ্গ গ্রা্ম অনেকটা যজ্ঞ ডুমংরের আকৃীতর ন্যায় । 
ভার্তীয় শাম্তরমতে পিতভদোষ হইতেই এই রোগের উৎপাত্ত । যাহারা সাধারণতঃ কায়িক 
পারশ্রমে বিমুখ, শান্ত বায়ু ও ভরমণেব অুযোগ পায় না, যাহারা আঁতারন্ত আমিষ খাদ্য 
প্রিয় এবং এ হেতু দীর্ঘস্থায়ী কোম্টবদ্ধতা রোগের সান্ট, আঁতাবন্ত শন্ত মল, মলে 
অজীর্ণ খাদ্যের প্রকোপ--এই সমস্ত কারণ সমূহের যে কোন একটা হইতেই উপাঙ্গ 
রোগের উৎপাত্ত হইতে পারে । কারণ বায়ু প্রকোঁপত হইলে বৃহদশ্ধে মল প্রবেশে 
বাধা পায় এবং যেহেতু ক্ষদুদ্র অন্ত্র ও বৃহদন্দের সংযোগস্থলে উপাঙ্গের অবাস্থিত কোন 
প্রকারে ব্ৃহদল্নের দূষিত পদার্থ উপাঙ্গে প্রবেশ করিবার জন্য রোগের সংষ্টি হয়। 
রোগ একবার সৃষ্টি হইলে এবং আয়ন্তের বাইরে চালয়া গেলে যোগশাস্বের কিছু 
করার থাকে না। প্রথম অবস্থায় একটু একটু ব্যথা অনুভব করিলে এবং বাঁমর ভাব 
উদ্রেক হইলে যোগশাচ্ত্র ইহাকে সম্পূর্ণ নিরাময় করিতে পারে। 


চিকিৎস। পদ্ধতি 
চাঁটস্”১ 


প্রাতে সহজ বাস্তীক্রয়া। বাস্তক্রিয়ার অঙ্গ হিসাবে পবনমস্তাসন, পদহস্তাসন, 
সবাঙ্গাসন ২ বার ০০ সেকেন্ড করিয়া করবে ॥ মধ্যাচ্ছে বা রান্রে|নিয়ালীখত আসন- 
গুলো কারবে। 

১। বস্ক্রাসন সহজ প্রাণায়াম--২০ বার (৪8$৪১:৮৪১) 

২। পাশ্চমোত্তানাসন--১ বার, ১ মিনিট । সাথে সাথে মহামরা ১বার, 

১ মিনিট । 

৩। সবাঙ্গাসন--১ বার, ১ মিনিট। 

৪ চক্লাসন-_-২ বার, ৩০ সেকেন্ড করিয়া । 

৫&। মংস্যাসন--১ বার, ১ মিনিট। 


যোগব্যায়াম ও *বাসপম্ধাত ১৮৫ 


৬। প্রশঙ্গাসন--১ বার, ১ মিনিট । 

এ। সহজ আঁগ্রসার ধৌতি--১০ হইতে ১৫ বার। 

৮। উম্টাসন--১ বার, ১ মাঁনট। 

৯। সহজ শবর্ধাসন ও শীর্ষাসন--২ মিনিট কাঁরয়া উভয় প্রকিয়া। 


মৃগী রোগ 


মূছ?ি মৃগী, হিন্টিরিয়া ও সন্যাস রোগ প্রায় একই পধ্ঁয়ের অন্তর্গত। এ সব 
কয়াট রোগই স্নায়াবক দূর্বলতা হইতে উংপাত্ত হয়। মৃগী রোগ মাথার শিরার 
রোগ । ক্ষুদ্র মাস্তিচ্কে রন্ত চলাচল ব্যহত হইলে রোগী অনেকক্ষণ উপাঁবষ্ট অবস্থার পর 
হঠাৎ দাঁড়াইলে কোন উত্তেজনার মুহূর্তে হঠাং চীৎকার কাঁরলে, কোন ভালবাসার 
পান্র আত্মীয় বা অনাত্মীয় অহেতুক গুদাসীন্য দেখাইলে সাধারণত এই রোগের উৎপাত 
হইতে দেখা যায় । বিদুৎ গাঁতিতে মাপ্তকের--স্নায়তে রক্তের 'বিচ্যাতি ঘটিলে রোগা 
কেমন যেন উন্মনা হইয়া যায় ও জ্ঞান হারাইয়া ফেলে । এই সময় দুর্বল স্নায়ু ও 
ধমনীগুলি দেহের উপর নতুন আলোকপাত করে, গলার কাছে বমিবাঁম ভাব আসে, 
হাত পায়ের আঙুল হঠাৎ অবশ মনে হয়, চেতনা থাকলেও দেহকে ক্রিয়াশীল করা 
যায় না এবং এই পাঁরাস্থিতি হইতে নিজেকে ঠিক কারবার প্‌বেই অজ্ঞান হইয়া যায়। 
হঠাৎ এই পাঁরবাঁতি অবস্থার পাঁরপ্রোক্ষিতে মাপ্তচ্কে হৃদয়ষন্ত্র ও মানাঁসক ক্ষমতা 
দ্রুততার সাঁহত রন্ত প্রেরণ কারতে পারে না। কছ:ক্ষণ 1নশল অবস্থার পর চোখে 
মুখে জল ছিটাইয়া 'বিশ্রাম লইলে রোগী আস্তে আস্তে স্বাভাবিক অবস্থায় 'ফাঁরয়া 
আসে। 

যে সমস্ত মানুষ অন্তরে খুব দয়াল, পরদহঃ$খকাতর, দেহ খুব সবল নয়, রন্তপাত 
দর্শন সহ্য করিতে পারে না, মানব দেহের অদ্বোপচার শ্রবণ যাহাদের বিভ্রান্ত করে, 
তাহারা সাধারণত এই রোগে আক্রান্ত হয়। উপরে বাণত গহণরাজীর 
সাঁহত সবল দেহের ও সবল মনের সধামশ্রণ ঘাঁটিলে এই রোগকে জয় করা সন্তব। 
ুতরাং মৃগী রোগাক্রান্ত ব্যান্তদের যোগাসন মাধ্যমে দেহ ও মনের সবলতা 'ফিরাইয়া 
আনতে হইবে। রোগম্ত না হওয়া পর্যন্ত 'নিয়ে বাঁণত যোগাসন প্রক্রিয়া নিয়ামত 
কাঁরবে। রোগীকে সুস্থ অবস্থায় একটা কথা মনে রাখিতে হইবে যে, “আমি 
কখনও রাগিব নাঃ অন্যকে আঘাত কারব না ।” 

চার্ট--১ 

১। সকালে সহজ বাস্তিক্রিয়া। সহজ বাস্তীক্রয়া করিতে যে সব আসন মদ্রা 
দয়কার সেগ্যাল কারতে হইবে । 'দিনের ষে কোন সময় ষোগাসন কারবে। 

২। বজ্ত্রাসন সহজ প্রাণায়াম--২০ বার (8 ৪১১৮৪১) 

৩। শশঙ্গাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড করিয়া । 


১৮৬ যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাতি . 


৪1 একপদ শিরাসন বা সুপ্ট বঙ্জাসন--১ বার; ১ '্ীনট। 

&। সহজ আগ্রসার--৬ হইতে ১০ বার। 

৬| সবঙ্গিসন--১ বার, ১ মানট। 

৭। উম্ট্রাসন--১ বার ১ 'মানট। 

৮। ধনুরাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড কারয়া। 

এ রকিং--৩০ বার। 

উপরিউন্ত চার্ট প্রাতাঁদন ৩ মাস কারবে। উপকার পাইলে আরও দুই মাস্ক 

কারবে। অন্যথায় ২ নম্বর চাট অভ্যাস করিবে। 


চার্ট--২ 
এই রোগে আকান্ত রোগী দিনে ৩ বার স্নান কারলে ভাল ফল পাওয়া যায় ॥ 
দুপুরের স্নানে মান্তিজ্কে আশগ্রান্ত জলধারা বর্ষণ কাঁরলে ভাল হয় । 


৯। অর্ধ সুপ্ত বজ্কাসন সহজ প্রাণায়াম--১৫ বার (8 8১১৮ ৪১) 

২। জানুশিরাসন--১ বার, ১ 'ানিট। 

৩। সহজ প্রাণায়াম--২ নম্বর ও ৪ নম্বর, প্রত্যেকটি ১০ বার করিয়া । 

৪। মৎস্যাসন--১ বার, ১ মিনিট | 

৫&। 'ির্যক সবঙ্গাসন--৩০ সেকেন্ড | সঙ্গে সঙ্গে সেতুবম্ধনাসন--৩০ সেকেন্ড” 
--এই প্রক্রিয়া ২ বার করিবে। 

&। উধর্ধমুখাী পাঁশচমোত্তানাসন--১ বার, ১ মিনিট । 

৭। সম্ভব হইলে ময়রাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড কাঁরয়া। নতুবা উাঁখত হাত, 

যোগমনদ্রা--১ বার, ১ মিনিট । 


/।॥ শীষসিন--২ 'মাঁনট । 

রোগন ২ নম্বর চার্ট ৪ মাস প্রাতাঁদন কারবে। অতঃপর ১ নম্বর চার্টে 'ফরিয়া 
আসিয়া আবার ১ মাস করিবে । পরে ২ নম্বর চার্টে ফিরিয়া আসিয়া ১ মাস কাঁরবে। 
এইরূপে ১ নম্বর ও ২ নম্বর চার্ট ক্রমান্বয়ে করিয়া যাইবে । ১ বৎসর বাদে ৩ নম্বরঃ 
চার্ট বাকী জীবন কারলে ফল সুনিশ্চিত হইবে। 


চাট--৩ 
১। দণ্ডায়মান সহজ প্রাণায়াম-- ১৫ বার (8$8১)৮২১) 
২। অর্ধ চন্দ্রাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড কারয়া। 
৩। পদহস্তাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড করিয়া । 
৪1 উদ্ট্রাসন--২ বার, ৩০ সেকেপ্ড করিয়া । 
&। তোলাঙ্গলাসন-- ১ বার, ১ মানট। 


যোগব্যায়াম ও *বাসপধ্ধাত ১৮৭: 


৬। 'বিভীন্ত পাশ্চমোত্তানাসন-- ১ বার, ১ মিনিট । 
৭। উীঁখত পদ্মাসন--২ বার, ৩০ সেকেপ্ড করিয়া, সঙ্গে সঙ্গে শয়ন পদ্মাসন' 
--১বার। ২ মিনিট। 


অর্শ রোগ 


মলনাড়ী বা £২০০/০]1-এর ভিতরের দেওয়ালে ব্দকী বুদ্‌ৃকণ ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র 
গুটিকার সৃষ্টি করিয়া সাশ্মহিত শিরা উপাশরাগুলি স্ফীত হইয়া রন্ত ক্ষরণের অবস্থার 
সৃম্টি করলে যে রোগের উপাত্ত হয় তাহাকে অশরোগ বলা হয়। অর্শরোগ 
বৃহদশ্বের শেষাংশে মলদ্বারের উপরে ব্যাপ্ত হইতে দেখা যায় । এ ক্ষত্র ক্ষুদ্র গুটিকা- 
গুলির নাম “বাল” । এই “বাল অনেকসময় আঙ্গুরগৃচ্ছের ন্যায় সূন্ট হয়, তখন 
বেগ উৎপন্ন হইলে মল বাহ্গমন হইবার সময় “বাল'গনল বাহর হইয়া পড়ে। 
সাধারণত “বাঁল' দুই প্রকার--25161081 বা “বাহবীল” ও [10151791--অন্তবীল”। 
'অন্তর্ধবল” ভিতরে থাঁকয়াই রোগীকে ভোগাইতে থাকে । 'বাহবলঃ প্রাতিবার মল- 
ত্যাগের সময় বাহির হইয়া আগবেই এং জলশোৌচের পর আস্তে আস্তে ভিতরে চলিয়া 
যাইবে । অনেক সময় ইহা অঙূল দ্বারা প্রাবিষ্ট কাঁরয়া দেওয়া হয়। এই 'বাহবণল' 
আরও যন্ত্রণাদায়ক । অর্শরোগীর “বাঁল'তে চিনচিনে জালা, চড়চড়ে বেদনা ও চুল- 
কাঁনর সষ্ট হয়। এই “বাল” ফাটিয়া 'গিয়া প্রচুর রন্তস্রাব হয়। ইহাকেই আমরা 
অশ“রোগ বালি। যকৃত বা ?লভার এই রোগের উৎপাঁত্তর প্রধান কারন। শারশীরক 
পারশ্র্মীবমৃখতা, কোম্ঠকাণিন্যের প্রবণতা এবং থলথলে ও স্থুলাকৃত ব্যান্তর অলসতা এই 
রোগের উৎপান্তির কারণ হইয়া দাঁড়ায় । নিয়ধিত ব্যায়াম, পাঁর্রম, কোম্ঠকাঠিন্য রোগ 
বা আমাশয় না হইতে দেওয়া, ইত্যাঁদ যাহারা সেই 'দকে প্রয়াস দেয় তাহাদের 
অশরোগ হইতে দেখা যায় না। অর্শরোগ শুধমান্্ বৃহদন্বের শেষাংশের রোগই নয়, 
অন্যান্য বহু কারণ মিলিত হইয়া এই রোগ সৃষ্ট করে। নিম্নালাখত যোগাসন 
প্রক্রিয়া ও খাদ্যের উপর যথাযথ সংযম থাকিলে, কোম্ঠকািন্য রোগ যাহাতে না হয় 
সেইরূপ খাদ্য খাইলে, নিয়ামত বান্ত পারি্কার রাখলে এই রোগ সম্ট হয় না। 


চাট”--১ 


১। প্রতিদিন সহজ বাস্তক্রিয়া কাঁরবে। 

| মংলবন্ধ মখ্দ্রা--২০ বার । 

৩। সহজ আগ্মসার--৮ হইতে ১০ বার। 

৪। বজ্্রাসন সহজ প্রাণায়াম--২০ বার (8 8১:১৮৪১) 

&। অঙ্গচ্ঠাসন--২ বার» ৩০ সেকেন্ড করিয়া, অথবা ৪ বার ১৫ সেকেন্ড 
কাঁরয়া। 


১৮৮ যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাত 


৬। বকাসন--২ বার,_-৩০ সেকেণ্ড করিয়া । 
€। শয়ন পশ্চিমোত্তানাসন--১ বার, ২ মানট। 
৮। উত্থিত পদ্মাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড করিয়া, সঙ্গে সঙ্গে শয়ন পদ্মাসন-- 
১ বার, ১ মিনিট । 
উপ্পাঁরউন্ত চার্ট প্রাতাঁদন ৪ মাস কাঁরবে। ফল পাইলে ই নধ্বর চাট“ ৪ মাস 
করিবে । নতুবা ১ নম্বর চাটে'র সহিত ক্রমবর্ধমান ব্যায়াম পদ্ধতি অভ্যাস করিবে । 


ব্যা্াম 


১। সিট আপস--২০ বার । 

২। 'রিভারস্‌ সিট আপংস--২০ বার । 

৩। 'চিনিং বার--প্যাডলিং--যত বার পারা যায়। 

৪1 হাই বার 'ডিপস---৩০ বার। 

&। বৈঠক--৪০ বার। 

ঢাট“--২ 

১। অর্ধ সুপ্ত বজ্জামন সহজ প্রাণায়াম--১৫ বার (8১৮৪১) 

ই। পবন মুস্তাসন--১২ মিনিট করিয়া ২ বার। 

৩। সবাঙ্গাসন--১ বার, ১ 'মাঁনট। 

৪। মৎস্যাসন--১ বার, ১ মিনিট | 

& 1 উদ্ট্রাসন--১ বার, ১ 'মাঁনট। 

৬। অর্ধ কূমসিন--১ বার ১ মাঁনট। 

৭। শুলভাসন--৩ বার, ৩০ সেকেন্ড কাঁরয়া। 

৮। শূন্য পদ্মাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড করিয়া । 

উপাারউন্ত চার্ট সপ্তাহে ৪ 'দিন, ৪ মাস কারবে। যোগাসন কারবার পরে ১ নম্বর 
চার্ট অনুযায়ী ব্যায়ামগুলি অবশ্যই করিবে । বলা বাহুল্য অর্শ রোগাক্রাস্ত ব্যান্তরা 
নজর রাঁথবে যাহাতে আমাশয় রোগে আক্রান্ত নাহন। পারামত জলীয় খাদ্য ও 
ফলের রস পান এবং মাসে ২ দিন উপবাস করিলে এই রোগ হইতে দূরে থাকা যায়। 
দীর্ঘাদনের অর্শরোগণ আনারস, আঙুর, বেলপানা, পেপে, কিসমিস, বেদানার রস, 
লেবুর সরবং প্রভৃতি পথ্য গ্রহণ করিবে । কাঁচকলা, মোচা, ইস্চড়ের তরকারী, থোড়, 
ডম ভাজা, চবাঁযুক্ত মাংস এবং ক্ষণর অর্শরোগীর খাওয়া উচিত নয়। 


প্রো ষ্টেট এনলার্জমেণ্ট (791030816 [50181551051 ) 


এটি একটি গ্রন্থি, অনেকটা বড় কাজুবাদামের মত দেখতে । এই গ্রা্থীটর অবস্থান 
ব্লাডারের ঠিক নীচে । এতে এসে প্রবেশ করে শক্রবাহী নালী ও মন্তরনালী। এই 
প্রোচ্টেট গ্রান্থ ৪% 819 বা কাম গ্রন্থির সহাষ্যকারা । এই গ্রাঞ্ছর একটা ননজন্ব নিঃ্মন 


যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাত ১৮১৮ 


বা ৪৩০:০0০0]. আছে । কাম ভাব বা কামাচস্তার প্রারগ্েই এই গ্রান্থীট সাব্রয় হয়ে ওঠে 
এই গ্রীন্থাটর সঙ্গে বীধস্থীলর (5০101021 ০৪০1০1০) রস সরধামশ্রণ হয়। 
বয়সের সঙ্গে লঙ্গে বেশশর ভাগ ক্ষেত্রেই দেখা যায় ইহা রোগগ্রস্ত হইয়া পড়ে 
ও মুত্রপথ বন্ধ করিয়া দেয় ঘ্বাভাবক অবস্থায় ষখম জুস্থ থাকে, গ্রীন্থি 
রসশ্রাব মত্রনালীকে 'সন্ত রাখে এবং পুংবীঁজকে ইহার মধ্য দিয়া প্রধেশ কাঁরতে সাহাষ্য 
করে। নরনারীর দৌহক মলনের সময় মন্ত্রনালীর ধারা এই গ্রান্থ বন্ধ কাঁরয়া দেয় 
এবং'শুক্রের পথ প্রশস্ত করে । এই প্রোস্টে গ্রন্থিতে অনেক £181009 ৫০০6 ও 113019 
বা পেশী থাকে । প্রোষ্টেটের নানাবধ আকার আছে । যখন প্রশ্রাব প্রোষ্টেন্ট গ্রাহ্থর 
বদ্ধিহেতু বশ্ধ হইয়া যায় তখন 'চাকিংসক ক্যাথিটারের সাহায্যে প্রশ্রাবের নিগ্মনের 
সাহায্য করে ও রোগী সাময়িক ভাবে যন্ত্রনা হইতে নিষ্কৃতি পায়। কিন্তু সবসময় 
ক্যাথিটার ব্যবহার সম্ভব নহে। বদ্ধ মুন্নে দেহে বিষাক্লিয়ার স্াম্ট করে এবং রোগীকে 
অনেক সময় প্রাণহারাতেও হয়। কেন এই প্রোস্টেট বাঁদ্ধ পায় তার কারণ জানা 
ধায় নাই। যখন অবস্থা আয়ত্তের বাহিরে চাঁলয়া যায় তখন অস্বোপচার ছাড়া আর 
কোন গত্যন্তর থাকে না। সাধারণভাবে বলা যায়, অলন জীবন যাপন, আঁতীরিন্ত 
আহার, আহারে অসংহম, প্রশ্রাব পথ পাঁরত্কার না থাকা; 01615: পাইপের উপর 
চাপ সৃষ্টি এবং মান্রীধক যৌন সম্ভোগ এই গ্রীচ্ছর বাঁদ্ধর কারণ হইতে পারে। 
ন্বতরাং ৪০ উধর্ব বয়সের সঙ্গে সঙ্গে পুরুষদের যোগাসনের দিকে নজর দেওয়াই 
ভালো । 'নয়মিত যোগাভ্যাসে এই রোগ সাধারণত হইতে দেখা যায় না। 


চাঁট+--১ 


ভোরে সহজ বাস্তিক্রিয়া, তাহার পর প্রাতঃকৃত্যাদি সমাপন। দিনের ষে কোন 
সময় ৪৫ মিনিট যোগব্যায়াম | 

১। বজ্রাসন সহজ প্রাণায়াম--২০ বার (88১১৮৪১) 

২। সহজ আগ্রপার--২০ বার। 

৩। মহামদদ্রা-"১ বার, ১ মাঁনট। 

8। সহজ প্রাণায়াম--২ নম্বর ও ৪ নম্বর, ১০ বার করিয়া । (88১) ৪৪১) 

&॥ সবঙ্গিসন--১ বার, ১ 'মানট। 

৬। শন্য পদ্মাসন-_২ বার, ৩০ সেকেন্ড করিয়া । 

৭। ময়ুরাসন--২ বার; ৩০ সেকেন্ড করিয়া । 

ট। সহজ শধর্ষসিন ও পূর্ণ শীযাঁসন--১ মিনিট করিল্লা ১ বার। 

এই চাট সপ্তাহে ৪ দিন, ৩ মণস কারবে। বলা বাহ্‌ল্য রোগীকে প্রচুর জলপান 
ও জন্রীয় খাদ্য গ্রহণ কাঁরতে হইবে । জলীয় খাদ্যের পযয়ে, 'মশরী ও লেবুর জল, 
[81210 0321155 এ3091--লেধ্‌ ও লবণ সহযোগে, মোসাম্বীর শরবত 010955-1) 


১৪০ যোগব্যায়াম ও *বাসপধ্ধাত 


সহযোগ্নে, ডাবের জল চিনি সহযোগে এবং দুধ সাবু মিশরী সহযোগে পালাক্রমে রোজ 
খাইতে হইবে। মুরথলির প্রচুর পারমাণে ধৌত কারবার ইহাই সহজ উপায়। 
চার্ট-_২ 

১।  অধন্সপ্তবজতাসন সহজ প্রাণায়াম--১৫ বার (88১১৮ $১) 

২। পবন মনন্ত আসন--২ বার, ১২ 'মানট করিয়া । 

৩। জানুশিরাসন+ মহামুদ্রা--১২ মিনিট করিয়া ১ বার। 

৪1 সহজ প্রাণায়াম--১ নম্বরঃ ২ নম্বর, ৩ নম্বর ও ৪ নম্বর--১০ বার করিয়া 

(৪8১৮১) 

&॥ শশঙ্গাসন-_-২ বার, ৩০ সেকেন্ড করিয়া । 

৬। অঙ্গুষ্টাসন--৪ বার, ১৫ সেকেন্ড কাঁরয়া । 

৭। সহজ আগ্রসার--১০ বার । 

%। শীষসিন--২২ মিনিট, ১ বার। 

উপাঁরউন্ত চাট“ ৪ মাস সপ্তাহে ৪ দিন কাঁরয়া অভ্যাস কাঁরবে, তাহার পর ১ নম্বর 
চারটে ফিরিয়া যাইবে । এবং নিয়মিত ১ মাস কারবার পর ২ নম্বর চার্টে 'ফারয়া 
আসিবে ও পরবতাঁ ই মাস কাঁরবে। ইহাতে রোগাক্রান্ত হইবার সম্ভাবনা থাকবে না, 
ধিন্ত্‌ পষয়ি কমে রোগণকে এই আসন পদ্ধাঁত করিয়া যাইতে হইবে। 

যোগশাস্ত্র অনুযায়ী উপবাস পদ্ধাতও এই রোগ হইতে পুরুষকে দূরে রাখতে 
সক্ষম হয়। উপবাস পদ্ধাত উপবাস বাঁধতে দ্রষ্টব্য । মাসে ২ 'দিনবা সপ্তাহে ৯ 
দন উপবাস করাই শ্রেয়। 


পুরিসি (21585) ) 


ফুসফুস সংখ্যায় দুটি--বক্ষগহবরের মধ্যে দুই পার্বে ইহার অবস্থান । ইহা 
আগাগোড়া স্পঞ্জের মত। সর্বদাই ভজে ভিজে ভাব। জলে ডোবে না। ০৪11 
গুলো বায়ূপূর্ণ থাকে । ফুসফুস দ:ট পাতলা আবরণের দ্বারা আবৃত। তাহাদের 
প্লুরা (19018) বলে । এই ্লঃরার আবার দ-ট স্তর আছে। একটি 7811502119০ 
যাহা বক্ষগহবরের সঙ্গে যুত্ত থাকে, অন্যাটিগ15০০79] 1859 যাহা ফুসফুস দুটিকে 
পঘঘারয়া রাখে । এই দুটি 19561-এর মধ্যে কছ? 1010 থাকে । তাহার ফলে উভয়ের 
ঘর্ষণ বোধ করে 'কিম্তু এই অংশে বেশী জল জমলে তাহাকে 15815) বলা হয়। 

এই রোগ ইদানীং কালেই দেখা যায়। আয়ৃবেদ শাস্তমতে প্লারাস রোগ 
যক্ষা রোগের সৃষ্টি করে। প্লুরা আবার দুই রকম দেখা বায়--শ.চ্ক ও সরস। 
তখন শুজ্ক প্লারসেতে কাশি হইতে থাকে, রোগ বৃদ্ধি পাইলে বেশী জল জমে ও 
সরস প্লারসিতে পাঁরণত হয় । জল অত্যাধক বৃদ্ধি পাইলে শ্বাসপ্রশ্বাস ক্রিয়ার ব্যাঘাত 
ঘটে। এবং এক্ারে ফটো লইলে দেখা যায় বক্ষা্পঞ্জরের আস্ঘ ঢাকা পাড়য়া থাকে। 
'ভান্তারী শাস্্মতে এই রোগের উপশম বেশ ব্যয়সাধ্য ও কষ্টসাধ্য । একবার আৰ্রাস্ত 


যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাত ১৯১ 


হুইলে ধীরে ধীরে রোগীকে ষক্ষারোগাক্রান্ত কাঁরয়া তোলে । আগেই বলা হইয়াছে 
ফুসফুস 'িল্লশর দ্বারা বোঁষ্টত। এই 'ঝাল্ল স্বাভাবিক বিল্লীর তুলনায় শস্ত ও পর, | 
জোর বাজার খারা আনান হইলে এই দুসুন বি স্ফগত হইয়া ওঠে এবং বক্ষ- 
[পঞজরের সাঁহত সংঘর্ষ হইতে থাকে। যন্ত্রণা অনেক সময় আর্তনাদে পাঁরণত হয়। 
প্রথমে শত শীত ভাব আসে, বুকে বেদনা আরম্ভ হয়, *বাসগ্রহণ ও কাশির সময় রোগী 
প্রচন্ড ষন্ঘণা অনুভব করে। 
আমরা জানি ফুসফুস রন্ত শোধন করে। সুতরাং দূর্বল হইলে যক়ৎ ও ম.নরগ্রা্থ 
প্রীত দূর্বল হইয়া পড়ে। ফুসফুসের তখন প্রাণপণ চেষ্টা সত্তেও দেহাভ্যন্তরস্থ সমস্ত 
রোগ্াবষকে 'নম্কাশন কাঁরতে পারে না। প্রযীরসি যখন প্রচণ্ড ভাবে বাদ্ধি পায় তখন 
দষত রসের সষ্টর জন্য বায়; প্রকোপ বাড়ে, পিত্ত প্রকোপ বাড়ে, কফের প্রকোপ 
বাড়ে ও আস্তে আস্তে নিমোনিয়া রোগেও আক্রান্ত হইতে দেখা যায়। প্রচণ্ড ঠাণ্ডা 
লাগলেও প্রীরাস রোগ হইতে পারে। শরীরের অকারণ অত্যাচার, অসংযম জীবন, 
যেখানে সেখানে খাওয়া, বেপরোয়া মনোভাব 'নিয়া চলা এই রোগের উৎপাত্তর অন্যতম 
কারণ। এই রোগ সর্বদেহের বাঁধ--প্রকাশ পায় প্রারাস রূপে ফুসফুসে । নিয়- 
শলীখত যোগাসন এই রোগ নিরাময় কারতে সক্ষম । কিন্তু সাধারণভাবে যোগাসন 
রোগী কারতে অক্ষম । চিকিৎসা কাঁরয়া রোগ একটু উপশম হইলে যোগামন করিতে 
হইবে। কারণ ব্‌কে বেদনা রোগীকে অর্থব করিয়া রাখে। 


চাট --১ 

প্রাতে সহজ বাস্তক্রিয়া, আন[ষাঙ্গক আসন বজনীয়। সম্ভব হইলে শুধু পবন 
মূক্তাসন কাঁরবে। সম্ভব না হইলে প্রচুর জলপান কাঁরয়া, জল ঈষৎ উ্ণ ও দুই ফোটা 
লেবুর রস দিয়া পান কারবে। পরে ১৫ | ২০ মিনিটে শয়ন পাঁশ্চমোত্তানাসন অবস্থায় 
শুইয়া থাঁকিবে। এই ভাবে কিছ্যাদন অভ্যাস কারবার পর যখন *বাস টানিতে কষ্ট 
হইবে না এবং স্বাভাবিক অবস্থায় বাঁসয়াও *বাস টানা যাইবে তখন 'নয়ালাথত যোগ্া- 
সন গ্যাল সাধ্যমত চেষ্টা করিবে। 

১। বজ্রাসন পহজ প্রাণায়াম--২০ বার (88১; ৮৪১) 

২। উীখত পদাসন_৪৫" তে ১০ সেকেপ্ড করিয়া ১০ বার। 

৩। শবাসন সহজ গ্রাণায়াম--(৪ £ ১; ৮৪ ১)-- ১৫ বার। 

৪) পবন মূস্ত আসন--১ই 'মাঁনট কাঁরয়া ২ বার। 

&। অর্ধ কুমাঁসন-_২ বার, ৩ সেকেন্ড কাঁয়া। 

উপ্পারউন্ত চার্ট "নিয়ামত সপ্তাহে ৬ দিন কাঁরতে হইবে । রোগা সুস্থ বোধ করিলে 
এবং স্বাভাবিক অবস্থায় হাঁটিতে পাঁরিলে নিয়ে বাঁণিত ২ নম্বর চার্ট কারবে। প্রাণায়াম 
.পপ্ধাতই এই রোগ উমশমের অন্যতম 'বাথ। 


১৯২ যোগব্যায়াম ও *বাসপন্ণাত 
চার্ট--২ 
লেবু মিশ্রত জল খাইয়া আসনাবাঁধ অভ্যাস কাঁরবে। 
১। দশ্ডায়মান সহজ প্রাণায়াম--১৫ বার (88১; ৮১) 
২। শীশ্রকোণাসন--১২ মিনিট করিয়া ২ বার । 
৩। উৎকটাসন--২ বার, ৩ সেকেন্ড করিয়া । 
৪। সহজ প্রাণায়াম--১ নম্বর, ২ নম্বর, ৩ নম্বর ও ৪ নম্বর ১০ বার কারয়া ৷ 
&। পদ্মাসন মহজ প্রাণায়াম-- ১০ বার (8১১৮১) 
৬। কপাল ভাঁত--€ বার। 
৭। ভীঁম্ত্রকা প্রাণায়াম---১০ বার । 
রোগ 'নিরাময় হইলে ক্রমবর্ধমান ব্যায়াম করিতে হইবে । র্লমবর্ধমান ব্যায়াম 
পদ্ধাত 'নম্ে বাঁণত হইল । 
১। 0205 911560)--২ বার 10) 1092] 31620171175 
২। মুনবেও পুল ওভার (10 ৯. )--২০ বার । 
৪। সহজ বৈঠক--৪০ বার। 


বীর্ষপাত বা' স্বপ্রদোষ রোগ 


নদ্রাকালে ছেলেদের আপনা হইতেই বীর্ধস্খলন হয়। ছেলেরা সাধারণত ১৫ 
হইতে ১৬ বৎসরের মধ্যে ও ২৩ হইতে ২৬ বংসর পর্যম্ত এই রোগে আক্রান্ত হয়। স্বপ্নে 
বর্ষ বা জ্ুপ্তিষ্থলন হওয়াকে স্বপ্নদোষ রোগ বলা হয়। সাধারণতঃ এই রোগ 
আঁববাহিত অবস্থায় যূবকদের বেশ দেখা যায়। মেয়েদের যেমন স্বাভাবিক 
মাসিক খতুন্রাব ছয় এবং উহাদের ৪০ বৎসপ্ধ উধর্ব পর্যন্ত খতুম্রাব হইতে দেখা যায় । 
ছেলেদের ক্ষেত্রে স্থাপ্তিপথলন তাহা নহে । ছেলেরা বিবাহত হইলে এই রোগ আপনা 
হইতেই সাঁরয়া যায়। মাসে এই স্ুপ্তিশখলন ৪ বার পর্যন্ত হইলে তাহা স্বাভাঁবক, 
বেশশ হইলেই আত্বাভাঁবক ও রোগ । ছান্রজীধনে ব্রক্ষর্ম় অবশ্য করণণীয়। যাহারা 
ধাত জয় করতে পারে না, চিন্তা বেশী করে, কাম্মুক নরনারী যৌনজীবন চিন্তা করে, 
জীবজগতের যৌন জীবন দর্শন করে তাহারাই স্বপ্নদোষে আক্রান্ত হয় । তন্ক্ম বা 
[নিদ্রায় স্বপ্ন দেখার সঙ্গে সঙ্গে যৌনাঙ্গ স্ফীত হয় ও বাঁষধস্খলন হইয়া যায়। স্লায় 
উত্তেজনায় অনেকে নিদ্রার আগেই যৌনাঙ্গ হস্তমৈথুন দ্বারা 'শাথল কারয়া লয়। 
এইভাবে নেশাগ্রস্ত অবস্থায় উপনীত হইয়া অকালে ধ্‌বকেরা নিজেদের দেহের ও মনের 
সর্বনাশ ডাঁকয়া আনে। কৈশোর ও যৌবনের সাম্ধক্ষণে শক্রক্ষরণ হওয়া স্বাভাবিক 
দগ্ধ মন্থনে যেমন মাখন সৃষ্টি হয়, হস্ত মৈথ্‌নে তেমান দেহের সারাংশ শু্তপপে 
উৎপন্ন হইয়া বাহগত হয় ॥ ইহা একটি মারাত্মক ব্য।ধি। সমস্ত যুবককে এই ব্যাধি 
হইতে মত্ত হইতে হইবে । সংগ্রন্থ, সং চিজ ও নখ ব্যন্তির সঙ্গে বম্ধৃত্ব কারলে এই. 
রেজা আকান্ত হইতে হয় না। 


যোগব্যায়াম ও *বাসপম্ধাতি ১৯৩ 


আক্রান্ত হইলে যোগাসন মাধ্যমে নিজেকে সমস্থ করা সম্ভব। ইহা একটি মানাঁসক 
ব্যাধিও। শরার খারাপ হইলে বা কোম্ঠবদ্ধতার সন্টি হইলে, পেট গরম হইলে শব 
রন্তের সাহত না 'মিশিয়া বিচ্ছিন্ন হইয়া পড়ে। এবং যুবকরা অজান্তে স্প্তিপ্থলন বা 
স্বপ্নদোষ রোগে আক্কান্ত হয়, 'বাচ্ছিন্ন শুক্র নিম্নাভিমুখন হয় ও শুক্রকোষে সাত হয় 
এবং স্বাভাঁবক নিয়মে বাহর হইয়া আসে । নিম্ীলীথত যোগাসনগ্যাল যত্বসহকারে 


কারবে। 


প্রাতঃস্নান ও সহজ বাঁষ্তক্রিয়া অবশ্য করণীয় । শ'তল জল পান, শীতল 


জলে স্নান, সমস্ত শরীরে ভাল করিয়া তৈল মদন, ঠাণ্ডা পানীয় গ্রহণ এবং রাগ দমন 
এই রোগ উপশমের প্রধান অঙ্গ । 


৯ । 
। 
৩। 
৪ | 
| 
৬। 


৭ | 
৮। 


চার্ট_-১ 


বঙ্রাসন সহজ প্রাণায়াম--২০ বার (8৪2১:৮১) 

মূলবম্ধ মুদ্রা--১০ বার। 

মহাবম্ধ মুদ্রা--১০ বার । 

সহজ প্রাণায়াম--১ নম্বর, ২ নম্বরঃ ৩ নম্বর ও ৪ নম্বর ১০ বার করিয়া । 

সবঙ্গিসন--১ বার, ১ 'মানট | 

1তিষ“ক সবাঙ্গীসন--৩০ সেকেন্ড, সাথে সাথে, সেতুবদ্ধনাসন--৩০ সেকেন্ড, 
২ বার করিবে। 

হলাসন--১ বার, ১ মনিট। 

উদ্ট্রাসন--১ বার, ১ মিনিট । 


উপরিউন্ত চার্ট সপ্তাহে ৪ দিন, দিনের যে কোন সময় খাঁলপেটে প্রচুর জলপান 
কারয়া ৩ মাস অবাধ অভ্যাস করিবে । 


ট 
স্‌ । 
৩। 
৪1 
| 
৬। 
৪। 


চার্ট-_২ 


অর্ধ সুপ্ত বজ্কাসন সহজ প্রাণায়াম--১৫ বার (18 8১১৮ ৪১৯) 
পঞ্ঠগোমুখাসন-উভয় দিকে ৩০ সেকেন্ড কারয়া। 
সহজ আগ্মসার--২০ বার। 
মতস্যাসন--১ বার, ১ মিনিট । 
চক্রাসন--৩০ সেকেণ্ড করিয়া ই বার । 
শ্‌ন্য পদ্মাসন--১ বার, ১ মনিট। 
ধন:রাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড । 
প্র রাঁকং ৩০ বার। 


উপারিউন্ত চাট" সপ্তাহে ৪ দিন প্রচুর জলপান করিয়া দিনের যে কোন সময় ৪ মাস 
অবাঁধ অভ্যাস কারবে। উপকার আশানুরূপ না পাইলে ৩ নম্বর চার্ট ৩ মাস অবধি 
সপ্তাহে ৪ দিন খাজিপেটে জলপান করিয়া অভ্যাস করিবে । ইহার পর পালাক্রমে ১ 


ব্যায়াম--১৩ 


১৯৪ যোগব্যায়াম ও *বাসপম্ধাঁত 


নম্বরঃ ২ নম্বরঃ ও ৩ নম্বর ১ মাস করিয়া অভ্যাস কারবে। রোগ নিয়াময় হইবে । 


চাট--৩ 


১। অর্ধকুর্মসিন সহজ প্রাণায়াম--+১৫ বার (৪৪১১৮ ১) 

২। জানীশরাসন মহামদদ্রা--১ বার ১২ মানট ধরিয়া কারবে। 

৩। 'বিভন্তি পশ্চিমোত্বানাসন--১ বার, ১ 'মানট। সাথে সাথে শয়ন 
পশ্চিমোত্তানাসন--১ বার, ১ মানট। 

৪। ময়রাসন--২ বার, ৩০ সেকেপ্ড করিয়া। 

&। সহজ শীর্ধাসন--১ মিনিট, সাথে সাথে পূর্ণ শীষসিন ১২ 'মানট। 

আসন অভ্যাসের পরে নিম্নীলাখত ব্যায়ামগূলি অভ্যাস 'কাঁরবে। 

১। সিট আপস--২০ বার। 

ই। 'রভারস সিট আপস--২০ বার । 

৩। হাই বার 'ডিপস:--৩০ বার। 

৪1 'চানং বার প্যাডালং--যতবার সম্ভব। 

&। সাধারণ বৈঠক--$০ বার। 


সাঘ,দৌর্বল্য বা (৩5০৪৩ 10601110% ) 


এই রোগে সমস্ত মানুষ কমবেশন ভোগে । এই রোগের উৎপাত্ব মান্তিত্ক হইতে । 
স্নায় মণ্ডল পাঁরচালন ব্যবস্থাতে মাঁ্তস্কের ষে কাজ হয় তাহা অনেক সময় আঁতারন্ত 
1186100 সূষ্টি হওয়ার দরূন স্নায়ূমণ্ডলীর গাঁত ধারা এলোমেলো ভাবে বইতে 
থাকে । মাতস্ক যাঁদ দেহের শাসনকর্তা হয় তবে, স্নায়ুজাল তাহার আদেশ ও নির্দেশ 
[ঠিকমত পালন কাঁরতে পারে না। আমাদের দেহে দ.ই প্রকার স্নায়ূজাল বিস্তৃত 
আছে । একপ্রকার আজ্জা বহন করে ও তাহান্ন কাজের 'হসাব মান্তচ্কে পেশছাইয়া 
দেয় আর একপ্রকার মস্তি্কের অজান্তে কাজ করে। কিন্তু কাজের পরে কাজের 
[হিসাব মাঁষ্তচ্কে পেশছাইয়া দিতে পারে না। উহারাই অনেক সময় বিপদের সৃষ্টি 
করে। দেহের ০০:৫০! হারাইয়া যায় তখন আমরা স্নায়ু দৌর্বল্য রোগে আক্রান্ত 
হই। এই রোগে আক্রান্ত হইলে মাংসপেশ+, হাংাপস্ড, ফুসফুস প্রভাতি যন্দ্রগীলকে 
আতীরিন্ত পরিশ্রম করতে হয় যাহার দরুন পরিশ্রমোপযোগী দ্রুত রন্তপ্রবাহ পরিবেশন 
কাঁরতে পারে না। স্নায়গুলির উপর আতীরন্ত চাপ পড়ে। হাদযন্মের স্নারূগ্দাল 
রন্তচাপে স্ফীত হইয়া ওঠে ও মাস্তচ্কে ইহার প্রভাব বিদ্তার করে। সাধারণ উত্তে- 
জনায় হংযম্ঘ করে বাঁলয়াই আমরা দ্রুত দৌড়াইতে, দ্রুত চিন্তা করিতে, বিপদের সম্ম:- 
খীন হইতে এবং দুর্বোধ্য সমস্যার সমাধান কারতে পাঁর। ইহার ব্যতরম হইলে 
স্নায়রোগে ভগ । তখন অহেতুক,.পায়থানার বেগ আসে, মন্রবেগ আসে, ছাত পা 


যোগব্যায়াম ও *বাসপধ্ধাতি ১১৪ 


কাঁপতে থাকে, চক্ষু কাঁপতে থাকে ও স্ফীত হয়। অনেক সময় গলদঘর্ম হইয়া পড়ে 
এটা ঠিক দুবল স্নায়ু এই রোগের মূল কারণ । এই রোগের প্রাথীমক লক্ষণ শরীর 
হঠাৎ স্পান্দত হওয়া, অঙ্গের যে কোন জায়গা হঠাৎ নাচিয়া ওঠা এবং চোখে সারষার 
ফুল দর্শন করা । দীর্ঘদন অজণ রোগ, বায়ু রোগ ও পেটের রোগের যথা আমাশয়, 
তরল পায়খানা ইত্যাঁদ রোগে ভূগিলে এই স্নায়ুদৌবল্য রোগের সন্ট হয়। সুপ্তি 
স্খলন রোগের যাহা চিকিৎসা মোটামুটি এই রোগের যোগাসন চিকিৎসা তাই। 

স্প্তিস্থলন রোগের ১ নম্বর চার্ট এবং ২ নম্বব চাট” নিয়ামত ৩ মাস কাঁরয়া সপ্তাহে 
৪ দন অভ্যাস করিবে । রোগ নিরাময় হইবে । ৩ নম্বর চা কারবার পূর্বে নিজেকে 
পরণীক্ষা করিয়া দোঁখবে স্নায়দৌবল্য কাময়াছে কিনা । 

পুষ্টিকর খাদ্য গ্রহণ করিয়া রন্তহখনতা যাঁদ থাকে আসন অভ্যাস কালে তাহা 
পূরণ কারবে। স্নিদ্রার বাঘাত ঘটিলে তাহা দূর কারবার চেষ্টা কারবে। কারণ 
পীর্ঘীদন আনদ্রা ও অজীর্ণ রোগে ভূঁগিলে স্নায়ু দব'ল হইয়া পড়ে । মনে রাখবে 
আঁববাহত জীবনে অত্যাধক স্বমোহন এবং বিবাহিত জীবনে আঁতীরন্ত অসংযম হইলে 
রবের সার বস্তু কমিয়া যায় ও স্নায়বোগ সান্ট করে। এইসব দিকে সাবশেষ লক্ষ্য 
রাখিয়া সুপ্তিস্থলন ৩ নম্বর চার্ট যথারীতি অভ্যাস কাঁরবে। সামান্য উপকার পাইয়া 
বোধ হইলে সাপ্তিপ্খলন রোগের ১ নম্বর, ২ নম্বর ও ৩ নম্বর চার্ট একমাস করিয়া 
সপ্তাহে ৪ দন অভ্য।স কারবে, রোগ 'নরাময় হইবে। 


মেরুদণ্ডের ব্যাধি 


মেরুদণ্ড একটি মাত্র হাড় নয়। অনেকগুলি ছোট ছোট হাড় ধাহাকে ইংরাজীতে 
$০79018 বলা হয় । এই ৬০16০9:% দ্বারা পূর্ণ মেরুদন্ড গঠিত হইয়া থাকে॥। 
৬০%0গকে বাংলায় কশেরুকা বলা হয়। এক একটি ৮০109 পরস্পর 
সংযোজিত থাকে চ1010 ০৪0198০ দ্বারা, যাহার্কে চলতি কথায় 105০ বলা হয়। 
সেই হেতু মেরুদণ্ড বাঁকবার সুযোগ পায় এবং 'নন্বাস প্র*্বাসের সময় ছোট বড় 
হইতে থাকে । মেরুদণ্ডের গঠন খুবই জটিল, আম সেই জাঁটলতার দিকে না ধাইয়া 
সাধারণভ।বে ইহাব গঠনপ্রণালী সংক্ষেপে বর্ণনা করিতোঁছ। সম্পূণ মেরুদণ্ডকে 
মোটামুটি ৫ট ভাগে ভাগ করা যায়। 

১। প্রথম হইতে সপ্তম ঘাহাকে গলার বা ০997%108,1 ৬০1%6015 বলা হয় । 

২। দ্বাদশ পর্যন্ত 11)018010 ৬511০01% বলা হয়। 

৩। নয় হইতে পণ্চম1,010067 6:০0 বলা হয়। 

৪1 পরবতঙ্ ৫টি $০:০০1৪ াঁলয়া 9৪0৮) $০৪)৪ গঠিত হয়। ইহা 
একটি ন্রকোণাকার আঁচ্ছিরপে অবস্থান করে । 

&। 980:0£9 এর নীচে ল্যজের ন্যায় আস্থ নামিয়া গিয়াছে বাহাকে আঙুলাস্থ 
বা ০০০০৯ বলা হয়, যাহা ছোট ছোট ৪ট আঁস্ি একনিত হইয়া গাঁিত হয়। 
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মেরুদণ্ডের কাজ £--একটি পূণ“ মেরুদণ্ড দেখিলে আমরা দৌখতে পাইব ইহাতে 
মোট ৪টি বাঁক বা ০4:৬০ আছে, যথা-_ 


১। ০০152981 $০1601৪ গৃঁলি সামনের 'দিকে বাঁকয়া থাকে । 
২। 11)018010 %০190:& গৃলি পিছনের 1দকে বাঁকিয়া থাকে । 
৩। 100096] ৬০:০)৪ গুল সামনের দিকে ঠোঁলয়া থাকে । 
81 ৯৪০10] ও (০০052 পিছনের দিকে অবস্থান করিয়া থাকে । 


মেরুদণ্ড সারা দেহের একটি মজবূত কাঠামো । মেরুদণ্ডের মাঝখান দিয়া 
9101091 ০01 মস্তিগক হইতে নীচের দিকে নাঁময়া যায় । 991091-0010-এর মাঝ- 
খান 'দিয়া স্নায়ুমণ্ডলণ বাহর হইয়া আসিয়া সারা দেহে ছড়াইয়া পড়ে । মেরুদণ্ড 
দেহের উপার অংশকে অনেকাংশে 98007 করিতে সাহাধ্য করে। সারা দেহকে 
নমনীয়, সুষ্ঠ, তাঁড়ৎ গাতিসম্পন্ন ও ইচ্ছামত পাঁরচাঁলিত করার একটি প্রধান অংশ ও 
যন্ত্র হইল এই মেরুদণ্ড । কিম্তু দৃভগ্যিবশতঃ এই মেরুদণ্ডের আধানক ব্যাধি 
মানুষকে অজারত করিতেছে । আধুনক ব্যাধ বাঁলতোছ এই কারণে যে সাধারণত 
পুর্বে মানূষ এই ব্যাধির কঝাঁলত হয় নাই। এই দুইটি ব্যাঁধর নাম হইতেছে-_ 
১। 0০61৬109811 9100110519915. 
২। 1-017)061 910017019515, 


কোন কোন সময় ০০1%1991 5]010511015 বা 05160 8010109 ০০91৬1০৪] 
[05101 এ পরিব্যপ্ত হইতে দেখা যায় । 01102] 90017019515 ব)াধির উৎপাত 
ক করিয়া হয় আধুনিক সমাজ এখনও তাহা 'িনর্ণয় করিতে পারে নাই । তবে বলা 
যাইতে পারে ইহা মেরুদণ্ডের উপর একটা 4581 বা আক্রমণ । আধ্ীনক জীবন 
ধারার বাস্ততা, আধুনিক ওষধের প্রবণতা, ঘাড় বাঁকাইয়া কোন কাজ অ:নচ্ছাসত্বেও 
ঘণ্টার পর ঘণ্টা 'দন্রে পর "দন কাঁরয়া যাওয়া, ব্যায়ামে বিমুখতা, কাজকর্মে অলসতা 
এই সমস্ত এই রোগে আক্রান্ত হওয়ার কারণ হইতে পারে। 


9101705109915 যাহা সাধারণত 1817991 19£101-4 বা কোন কোন সময় ০৪1%1- 
০৪1 7০81০0-এ হইতে দেখা যায় তাহা সংক্রামক । সাধারণভাবে আমরা বাতাক্রাস্ত 
হইয়াছি বলা যাইতে পারে । “1,1৮5” প্যয়ে ব্যাঁধগ্ীল সাধারণত সংক্লামক যেমন 
£১101171015) 00105) 7909005১ 7100101615১ 9593081119 ইত্যাদি সবই সংক্রামক 
ব্যাধি । সুতরাং মানুষ যখন মেরুদণ্ডের উপাঁর উত্ত ব্যাঁধগহীলতে আক্রান্ত হয় তাহা 
হইতে মস্ত হইবার জন্য যোগশাস্দ্ে সুন্দর ব্যবস্থা আছে | ০০11021 900104%19919কে ' 
আমরা একটি 1095০78191156 901610103 01 076 ৮০16018, 019০ ধালতে পারি। 
দুটি আস্ির মাঝখানের জায়গাকে [1006151090181 90৪০০ বলা হয় । সেই 9৪9০6-4 
একট করিয়া %25)6£ থাকে । যাহা প্‌বে বার্ণত হইয়াছে বিমুখ অবস্থায় এই 
০৪107গুলি শুকাইয়া যাইতে থাকে । পূর্বেই বালয়াছি ০০1০1 %৩105018, 


যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাত ১৯৭ 


5018যাগা। সামনের দিকে বাঁক মারিয়া থাকে বলিয়া মেরহ্দণ্ডের হাড়ের পকছুটা গবকৃত 
হইয়া বার্ধত হয়। তখন উহা 1:০10009-এর উপর পরস্পর আঘাত করিতে থাকে । 
আমরা একটু সামনের 'দিকে বুশকলেই প্রচন্ড যন্ত্রণায় কাতর হইয়া পাঁড়, ইহাকেই 
9০7%109] 89010919515 বোগ বলা হইয়া থাকে । আবার এই 991%1021 15210-এ 
09150 :£1107115 বা 309751169 রোগেও মানূষকে আক্রান্ত হইতে দেখা যায়। 
ইহা বাত ব্যাধ ও সংক্রামক । এইরূপ 5002051109 [8100৩ 7২০৪1০0-এ সংকামক 
হইতে দেখা যায় যাহা কঁটিবাত বাঁলয়া প্রচালত। কখনও কখনও আবার [1101909 
বা 1001581 80010701105 রোগ হইতে দেখা যায়। ইহাও একটি মেবদণ্ডের 
সংরামক ব্যাধি বা বাতব্যাধ। ছিঠের অংশের শিবদাঁড়া হইতে উৎপাত্ত বলিয়া সমস্ত 
পঠ ছড়াইয়া পড়ে এবং বাহুযুগলের অন্ত্থলে প্রবেশ করিয়া মানুষকে বিব্রত করে। 
যাহাকে আমরা চলতি কথায় ধিকবাথা বাঁলয়া থাঁক। মেরুদণ্ডের নমনীয়তা নষ্ট 
হইলেই এই সমস্ত রোগেব প্রাদভবি হয়। মোটামুটি ভাবে মেরুদণ্ড রোগের বণনা 
করা হইল। এই রোগে আক্রান্ত হইলে 'নয্ীলাখত যৌিক ব্যায়াম নিয়মিত অভ্যাস 
কারলে রোগমুস্ত হইবে ৷ বিজ্ঞানসম্মত কায়িক পারশ্রম না কারলে এই রোগ হহীতে 
মযান্ত লাভ করা যায় না। 


চ্-১ ৃ্‌ 
১। বজ্াসন সহজ প্রাণায়াম--২০ বার, (82১১৮৪৯) 
২। জুপ্ত বঙ্াসন--১ বার, ১ মানিট। 
অক্ষম হইলে অর্ধ সুপ্ত বজ্রাসন--১ বার, ১ মনিট। 
রুমে রুমে সুপ্ত বজ্রাসনে যাইবার চেস্টা কাঁরবে। 

৩। বিভন্তি উত্খত পদাসন--নিয়াভমূখী ৪ টি স্তরে ১০ ৬০৯৪৫ ও ৩০. 
অবস্থানে যথাক্রমে ১৫ সেকেণ্ড, ৩০ সেকেন্ড, ৩০ সেকেন্ড ও ১৫ সেন্ড কাঁরয়া 
অবস্থান কারবে। বিশ্রামান্তে ১২ মানট পর পদযুগল উধর্বাভমৃখী কাঁরবে। 
পদধূগল ৩০৭ ৪৫১ ৬০". ও ৯০" অবস্থায় যথাক্রমে ১৫ সেকেন্ড ৩০ সেকে ডঃ ৩০ 
সৈকেণ্ড ও ১৫ সেকেন্ড অবস্থান কাঁরয়া পদযূগল ভূমিতে নামাইবে। ১২ মনিট 
শবাসনে 'বশ্রাম কাঁরবে। 

৪। উষ্ট্রাসন--:১ বার, ১ মিনিট, বা ২ বার, ৩০ সেকেপ্ড করিয়া । 

&। ভুজঙ্গাসন-_-২ বার, ৩০ সেকেন্ড কাঁরয়া। 

৬। শলভাসন-ঃপ্রথমে ডান পা--৩০ সেকেন্ড, সাথে সাথে বাঁ পা--৩০ 
সেকেন্ড ও সাথে সাথে জোড়া পা--৩০ সেকেণ্ড উধের্ব উঠাইয়া পরপর ১২ মিনিট 
কাঁরয়া অবস্থান করিবে । এই পদ্ধাত ২ বার কারবে। 

৭। নৌকাপন--২ বার ৩০ সেকেণ্ড কাঁরয়া । 

এ রোলিং--৪০ বার 


৯৯৮ 


যোগব্যায়াম ও শবাসপদ্ধাতি 


১ নম্বর চার্ট সপ্তাহে ৪ দিন ৩ মাস ধাঁরয়া অভ্যাস করিবে । সমস্ত প্রাক্কয়াই 
বাস প্রশ্বাসের স্বাভাবিক অবস্থায় করিতে হইবে । ব্যতিক্রম নৌকাসন রোিং করিবার 
মময় লক্ষ্য রাখবে । হস্তযুগল উধের্য উঠিবার সময় নাসকার দ্বারা *বাস গ্রহণ 


কারবে। 


| 


| 
৩। 
8 
ডে 
৬। 
৭ 
৮। 


দেহ নিগ্নগাঁত হইবার সাথে সাথে ম:খ দিয়া *বান পাঁরত্যাগ করিবে । 
চা্ট--২ 
সহজ প্রাণায়াম--২ নম্বর ও ৪ নম্বর, প্রাতিটি ১৫ বার করিয়া 
(88১; ৮ £১) এই 99050০৩ এ অভ্যাস কারিবে। 
পবন মস্তাসন--১২ মিনিট করিয়া, ২ বার। 
অর্ধ চক্রাসন-_২ বাব, ৩০ সেকেন্ড করিয়া । 
শয়ন পাশচমোত্বানাসন--২ 'মাঁনট অবস্থান কারবে। 
শয়ন পদ্মাসন--২ 'মাঁনট অবস্থান কারবে। 
অধ মংস্যম্দ্রাসন--প্রতাদকে ৩০ সেকেন্ড করিয়া । 
মকরাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড করিয়া । 
ধনুরাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড করিয়া । 
এ রাঁকং--২০ হইতে ৩০ বার। 


রোলিং করবার কালে *বাস পদ্ধাত নৌকাসন রোলং-এর মতন অভ্যাস করিবে। 
২ নম্বর চার্ট সপ্তাহে ৪ দিন করিয়া ৪ মাস অভ্যাস করিবে । উপকার পাইলে ৩ নম্বর 
চার্ট অভ্যাস কারবে। অনাথায় ১ নম্বর চার্ট আরও ১ মাস কাঁরয়া ২ নম্বব চার্ট 
আরও ১ মাস অভ্যাস করিবে । 


১। 
খ। 
91 
৪1 
& | 
৬। 
৭। 


চার্ট--৩ 
শলভাসন সহজ প্রাণায়াম--১৫ বার (8১:৮১) 
অর্ধ চন্দ্রাসন--২ বার, ৩০ সেকেণ্ড করিয়া । 
উৎকটাসন--২ বার, ৩০ সেকেণ্ড করিয়া । 
আকর্ণ ধনরাসন--প্রাতাঁদকে ৩০ সেকেণ্ড করিয়া । 
কুকুটাসন--১ বার, ১ মানট। 
মতস্যাসন--১ বার, ৩০ সেকেন্ড কাঁরয়া ৷ 
সম্ভব হইলে ব্যাপ্রাসন ও বৃশ্চিকাসন কাহারও সহযোগিতায় অভ্যাস কাঁরবে । 


প্রাতাটর অবস্থান ৩০ সেকেপ্ড কারয়া ২ বার । 

উপারউত্ত চার্ট সপ্তাহে ৪ দিন করিয়া ৩ মাস অভ্যাস কারবে। ১ নম্বর ও ২ 
নম্বর চাট অভ্যাসকালীন ক্লমবর্ধমান ব্যায়ামের 'দিকে সাঁবশেষ নজর রাখিবে । প্রাতিটি 
চার্টের অনুশঈলন শেষ করিয়। ক্রম-বর্ধমান ব্যায়াম অবশ্যই অভ্যাদ করিবে । পরপন্ঠাক্ন 
তাহা বাঁণত হইল। | 


যোগব্যায়াম ও *বাসপম্ধাত ১৯৯ 


ক্রমবমান ব্যায়াম 
১। 0৪3 911510--২০ বার। 


২। মুন বেগ পল ওভার--প্রতাঁট সহনীয় ওজনের দ্বারা ২০ বার কারয়া 


মুন বে ফ্লাই ওভার অভ্যাস কারবে। 
ও। হাই বার ডিপস --৩০বার। , 
৪। চিনিং বার --স্ফিতি ১ মিনিট ও টুইস্ট-_২০ বার। 
$। সাধারণ বৈঠক --8০ বার। 


৬। হিলরেইজ --২০ বার। 
উপরিউন্ত চার্টসমূহ 'শির দাঁড়ার 92070510815 বা 50০0৫১11619 উভয়াবধ 
রে।গের পক্ষে সমভাবে প্রযোজ্য । 


কাশি 


সদ" যখন স্বাভাবিক অবস্থায় বাহির হইতে না পারে, ও দেহাভ্যন্তরে শুদ্ক হইয়া 
যায়, তখন কাশ রোগের সৃষ্ট হয়। কাশি রোগ অনেক প্রকার ৷ যথা, সরল কাশি, 
ঘৃংড় কাশি ও শূচ্ক কাশি। সার্দ ঘন হইয়া যে কাশির স্াঁষ্ট হয় তাহাকে সরল 
কাশি বলা হয়। ইহাতে শরীরের প্রদাহ সষ্ট করে, জবর জবর হয়, প্রচণ্ড জল 
পিপাসা পায় । মুখে সর্বদাই তেতো ভাব থাকে, আহারে অরাঁচ+ কাজকর্মে বমুখতা 
এবং কাশির সময় মুখ হইতে আঁতশয় ঘন কফ 'নির্গত হইতে দেখা যায়। 

ঘুধড় কাশি হইলে গলা বম্ধ হইয়া *বাস রুদ্ধ হইবার উপক্রম করে। অনেক 
সময় কাশিতে কাশতে রন্তবাহণী শিরা 'ছিড়িয়া ঘায়। বুকের ভিতর ঘড়ঘড় আও 
য়াজ করে। ইংরাজনতে ইহাকে 100178% ০9881 বলা হয়। 

শুত্ক কাশিতে আক্রান্ত হইলে শ্নেম্মাদ নিগত হয় না। শহুদ্ক কাঁশ হইলে 
সমূহ বিপদের সন্তাবনা থাকে । সাবধান না হইলে ইহাতে হাঁপানী, প্লহীরসি, ষক্ষনা, 
[নিউমোনিয়া প্রীত জটিল রোগ হইবার সপ্তাবনা থাকে । দুঝ'ল শ্রীরেই কাশ 
রোগ উৎপন্ন হইতে বেশ দেখা যায়। যে সমস্ত ছেলেমেয়ের দেহ ক্ষীণ, দুবল, 
টনাঁসল ভাল নয়, ফুসফুস কম জোরখ, থাইরয়েড গ্রাস্থর দূর্বলতা প্রকাশ পায়, খাইলেই 
পেট ফাঁপে, মুখ দিয়ে লালা পড়ে, একটু ঠান্ডা লাগলেই জবর আসে, তাহারাই 
সাধারণত কাশ রোগে আৰ্ৰান্ত হয় । অনেক সময় কাঁশিতে গলা চিরিয়া যায় এবং 
ধৃথ্‌র সহিত রক্ত পঁড়তেও দেখা যায়। কাশ রোগের ভাল ডান্তারণ 'াঁকংসা আছে 
িম্তু যৌগিক চিকিৎসাও রোগ প্রতিরোধ করিতে ষথোচিত সাহায্য করে। রোগাক্রান্ত 
হইলেও নিয়মিত অভ্যাসে রোগ হইতে ম্যান্তও পাওয়া যায়। নিয়ে বাঁণত যোগাসন- 
গুলি শিশুরা ৭ বংসর বয়স হইলে তবেই অভ্যাস কাঁরবে। উধর্ব বয়সের কোন্‌ 
সীমারেখা নাই। 


২০০ যোগব্যায়াম ও “্বাসপদ্ধাঁত 
চাট“--১ 


১। ভোরে জল খাইয়া সহজ বাস্তাক্লিয়া ৫& মিনিট অভ্যাস করিবে । 'দনের যে 
কোন সময় আসনাঁদ অভ্যাস করিবে। 

২। বজাসন সহজ প্রাণায়াম--২০ বার (8৪8১:;৮৪১) 

৩। শয়ন পশ্চমোত্তানাসন-_২ মিনিটে অবস্থান করিবে । 

৩। শশঙ্গাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড করিয়া । 

৫&। মহামুদ্রা--১ বার, ১ মানিটে। 

৬। সহজ প্রাণায়াম--১ নম্বর, ২ নম্বর, ৩ নম্বর ও ৪ নম্বর ১০ বার কাঁরয়া 

(৪১১:১৮৪১) 

৭। সহজ শীর্যাসন--১ 'মাঁনট ১বার, 

উপরিউন্ত চার্ট সপ্তাহে ৪ দিন ২ মাস অভ্যাস কারবে। অভ্যাপকালে প্রচুর 
লেব্দর রস, গ্ররকোজ ও গরম দুগ্ধ পান করিবে । আমলকা রসায়ন *বাস রোগের 
ভাল পথ্য। 


চাট-__২ 


১। অর্ধ সুপ্ত বাসন সহজ প্রাণায়াম--১৫ বার (8£১:১৮৪১৯) 

২। জানুশিরাসন মহামদ্রা--১২ মিনিট ১ বার 

1 মৎস্যাসন-+১ বার, ১ মিনিটে । 

81 সবঙ্গাসন--১ বার, ১ 'মানট । 

&। চক্রাসন বা অর্ধচক্রাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড করিয়া । 

৬। উন্ট্রাসন--১ বার, ১ 'মানট। 

৭। ভূজঙ্গাসন-_-২ বার, ৩০ সেকেণ্ড করিয়া । 

এ সহজ প্রাণায়াম ১৫ বার (88১১৮ ৪১) 

উপ্পারউন্ত ২ নম্বর চার্ট সপ্তাহে ৪ দিন ২ মাস কাঁরবে। ১ নম্বর ও ২ নম্বর চার্ট 

অভ্যাসকালে আসন শেষে নয়ে বাঁণত ক্রমবর্ধমান ব্যায়াম অবশ)ই কারবে। 


ক্রমবর্ধমান ব্যায়াম 


১। সিট আপস--২০ বার । 

২। হাই বার ভিপস--৩০ বার। 

৩। "মান বার 'ডিপস--২০ বার । 

৪1 'চানং বার-_-ফরওয়ার্ড গ্রপ ও 'িভারস 'গ্রপ-্ষতবার সম্ভব । 
$। সাধারণ বৈঠক--৪০ বার.। 


যোগব্যায়াম ও শবাসপদ্ধাত ২০১ 


পাকস্থলীর হত (02951110 01951) 

থালর ভিতরের দেওয়ালে বা পাকস্থলীর আবরণীর ক্ষতকে. পাকস্থলীর ক্ষত রোগ 
বলা হয়। ইংরাজীতে ইহাকে 083600 [01০9 বা 0856105 বলা হয়। ইহা 
সংকামক ব্যাঁধ। কোম্ঠবদ্ধতা, খাদ্যের অপ্রতুলতা, ক্ষুধা না হওয়া, খাদা হজম না 
হওয়া, পেট ফাঁপিয়া অগ্বান্তকর ভাব সষ্টি হওয়া এই রোগের পূর্ব লক্ষণ । পাকস্থলীতে 
ক্ষত সংম্ট হইলে খাওয়ার অব্যবাঁহত পরেই পেটে জ্বালা জবালা ও বেদনা অনুভব হয়। 
অনেকে সময় তীর বেদনায় বাঁম হইয়া যায়। পাকস্থলীতে জারক রসের যাহা সষ্ট 
হয় তাহা হজমে অপারগ হইলে পাকস্থলীর আবরণঈর ভিতরের দেওয়ালে ঘায়ের সষ্টি 
করে। 'পিত্তরস যেমন হজমের সহায়ক আবার আধক 'পিত্তরস তেমাঁন অজীর্ণ রোগের 
সৃষ্টিকারক। পাকস্থলী খাদ্য জণ“ কাঁরতে না পারিলে পাচকরস 'বষান্ত হইয়া ওঠে 
এবং আবরণীর অভ্যন্তরে !ঝল্লীর সংন্ট কবে। সে কারণে খাইবার অব্যবাঁহত পরেই 
বেদনার সৃষ্টি করিবে । ইহাই পাকস্থলীর ক্ষতের লক্ষণ। আহারের ৩1৪ ঘণ্টা পরে 
বেদনা উপাস্থিত হইলে উহা ০০110$-এর লক্ষণ । এই রোগে শরীর দ্রুত শশর্ণ হইয়া 
যায়, বাঁহ্যক চেহারার বিশেষ কোন উন্নতির লক্ষণ দেখা ষায় না। রোগ পুরনো 
হইলে পেটের অন্যান্য অংশেও সংক্রামিত হইয়া পড়ে, 10909৫528। গ্রান্থতেও এই 
9230010 (1০-1-এর অগ্নাবিষ ছড়াইয়া পড়ে এবং প্‌কেই 0930০ [01967 রোগের 
উপশমের কোন যত্ব না লইলে [9০৫1509] কে এতদ;র ক্ষাতগ্রস্ত করে যাহা অবশেষে 
[9009101 [0196-এ পারণত হয়। আুতবাং 085010 [01০0 ও 1)009191 
1০91 ইহারা পরস্পর সমগোন্রীও। যাহারা খাদানীতি মাঁনয়া চলে না, নিয়মিত 
খাদ্য যখন যাহা দরকার গ্রহণ করে না, অতিশয় আমিষ ভোজ্যের 'দিকে যাহারা ঝুশকয়া 
পড়ে, 'নাষদ্ধ পানীয় যাহারা আঁতীরন্ত মান্রায় পান করে এবং দেহের কোন পাঁরশ্রমের 
বালাই রাখে না তাহারাই 38560 [01001 ও 10009৫61781 [01061 রোগে আর্ত হয় । 
আধুনিক চিকিৎসা শাস্ত্রের মতে স্থুষম খাদ্য গ্রহণ না করা, বা সুষম পথ্যাবাধ লঙ্ঘন 
করা, আতীরন্ত আমিষ খাদ্য, পানীয়, প্রচুর ঘণ, মিষ্টি ও ছানা জাতীয় খাদ্য গ্রহণ করা 
ইত্যাদর ফলে অন্দে প্রচুর ইউরিক গ্যাসিড উৎপন্ন হওয়ার সহায়তা করায় এই রোগ 
সূন্ট করে। যোগশাস্ত মতে এই রোগ নিরাময় হইবার সহজ প্রণালী আছে । তবে 
সবাগ্রে 2০০৫ 18105 খুব নিষ্ঠা সহকারে পালন না করিলে এই রোগ সারিছে 
প্রচুর বিলম্ব ঘটে । 

এই রোগে আক্রান্ত হইলে-_ 

১। আতারন্ত চা পান, ধূমপান, পান খাওয়া সম্পূর্ণ বর্জন করিবে। 

২। তৈলভূষ্ট দ্রব্য 'পরিত্যাগ করিবে । 

৩। এককালীন পেট ভাঁরয়া খাইবে না। ১ থেকে ১২ ঘণ্টা অন্তর বারে বারে 
প্রয়োজনীয় খাদ্য গ্রহণ করিবে। 

৪৭ ছোবড়া জাতীয় শাক, তারতরকারণী ও টক বর্জন করিবে। 


২০২ যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাত 


&। আঁতারস্ত তৈলান্ত খাদ্য, চার্বষুক্ত মাংস, পাকা মাছের ছাল বর্জন করিবে। 

৬। সাধারণত আল. কচু, বেগুন, লাউ, চালকুমড়োঃ ওল, কচি '"ঝগ্ডে, ঢেঁড়স 
প্রভৃতি সুসিদ্ধ তরকারণ পুরাতন চালের অল্নের সাঁহত গ্রহণ কাঁরবে। 

৭। ম[ঃস্ুরির ডাল, ছোলার ডাল, অড়হর ডাল বর্জন কাঁরবে। 

৮। আস্তে আস্তে রোগ উপশম হইতে থাকিলে খন বূঝিবে ক্ষত শু্ক হইতেছে 
কখন ঘোলের শরবং অল্প মাখন দিয়া ভাত, চাঁন, মাংসের স্টু, মোসাম্বর শরবত, 
মৃরগীর ডিমের জলপোচ ইত্যাঁদ গ্রহণ করিবে । ফুলকো লুচি গ্রহণ করিতে কোন 
বাধা নাই, তবে আটার র-ট গ্রহণ কাঁরবে না। 

৯। স্মরণ রাখা উচিত আঁধক মশলা-ঘুস্ত খাদ্য 'বিষতুল্য পাঁরত্যাগ করিবে। 

১০। সুমিষ্ট পাকা ফলের রস বথা-_-পে*পে, আপেল সেম্ধ, দেশী পাকা কলা, 
আম, আখের রস ইত্যাদি গ্রহণ কাঁরবে। 


যোগাসন 
চাট” _-১ 
১। ভোরে সহজ বাস্তীব্রয়া, পরে প্রাতঃস্নান । 
দিনের যে কোন সময় নিয়লিখিত আসনগুীল কাঁরবে-_ 
২। বজ্াসন সহজ প্রাণায়াম--২০ বার (88১:১৮৪১) 
৩। শশঙ্গাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড করিয়া । 
৪। মুশ্ডকাসন যোগামুদ্রা -১ বার, ১ 'মানট। 
&। অঙ্গৃজ্ঠাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড করিয়া । 
৬। বিপরীত করণণ মুদ্রা--১ বার, ১ মিনিট, সাথে সাথে 
সৈতুবদ্ধনাসন--১ বার, ৯ 'মানট। 
৭ সহজ আগ্রসার-- ২০ বার । 
৮। সহজ প্রাণায়াম--২ নম্বর ও ৪ নম্বর--১০ বার করিয়া । 
উপরিউন্ত চাট“ কারবার অব্যবাহত পরেই কিছুক্ষণ সাধারণ: ব্যায়াম ফাঁরবে। 
বথা-_ ডন, বৈঠক ইত্যাঁদ। এই চাট সপ্তাহে ৪ দন ১ মাস করিবে। 
চাট“ --২ 
১। অর্ধ সুপ্ত বজ্জাসন সহজ প্রাণায়াম--১৫ বার (8১:৮১) 
২। পাঁশ্চমোত্তানাসন--১ বার, ১ মিনিট । সাথে সাথে 
মহামনদ্রা--১ বার ১ মিনিট । 
৩। চক্রাসন --২ বার, ৩০ সেকেণ্ড করিয়া । 
৪। উপপাঁবন্ট উত্ডীয়ান--২০ বার। 
&। পবন মুস্তাসন--২ বার,.১২ মিনিট কাঁরয়া । 


যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাত ২০৩ 


৬। উষ্ট2াসন--১ বার, ১ 'মাঁনট। 
৭। ধনূরাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড কারয়া। 
এ রোলিং_-২০ বার । 

২ নম্বর চার্ট করিবার অব্যবাহত পরে ক্লমবর্ধমান ব্যায়াম অবশ্যই কারবে। 
যথা-_ 

৯। সিট আপংস--২০ বার । 

২। হাই বার ভডিপস্‌--৩০ বার । 

৩। ওয়াল বারে 2০৭০1717181 $001--১০ ৮২ 

৪। সাধারণ বৈঠক--৪০ বার । 

উপারিউন্ত ২ নম্বর চাট” সপ্তাহে ৪ দিন, ৪ মাস কাঁরবে। 

100006191 [01001 0830010 [01০০1 উভয়বিধ রোগ থাঁকলে এই সাথে 
ও নদ্বর চার্ট অবশ্যই কাঁরবে । 

চার্ট _৩ 

১। অর্ধ কৃমসিন সহজ প্রাণায়াম--১৫ বার (৪$8১:১৮৪১) 

২। মণ্ডুকাসন 89115 73176010108 বা 17108 816867178--২০ বার । 

৩। উধর্মুখী পশ্চমোত্তানাসন--১ বার, ১ 'মানিটে। 

৪1 'বিভান্ত পাঁশ্চমোত্তাসন--১ বার, ১ 'মানিট । 

৫। হলাসন--১ বার, ১ মিনিটে । 

৬। অর্ধ মংস্যন্দ্রাসন--৩০ সেকেন্ড কাঁরয়া উভয় পান্বে । 

৭। ময়;রাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড কারিয়া । 

৮। শীষসিন--১ বার, ১২ মিনিট ধরিয়া । 

চার্টের অব্যবাঁহত পরে নিয়ীলাঁখত ব্যায়ামগীল অবশ্যই কাঁরবে। 

১। সিট আপস:--২০ বার । 

২। 'চাঁনং বার প্যাডশলং ও [,_$৮/10£--যতবার সম্ভব । 

৩.। হাই বার ডিপন--৩০ বার । 

৪1 সাধারণ বৈঠক--৪০ বার । 

উপ্পারউন্ত চাট" সপ্তাহে ৫ দিন করিয়া & মাস কারবে। পরে ১ নম্বর, ২ নম্বর ও 
৩ নম্বর চার্ট সপ্তাহে ৪ দিন করিয়া পরপর ১ মাস কারবে। ইহাতে রোগ নিরাময় 


হইবে। 
খতুরোগ 


ইহা একটি স্ত্রীব্যাধ । মেয়েদের অনেকগ্‌লো রোগকে সাধারণত ধাতুরোগ বলা 
ছয় । যেমন, অস্পধাতু, আতখু, নিয়মিত ধাতু না হওয়া, ধাতু একদম না 
হওয়া, শাসৈর অধ্যে দৃইবার ধা শুভোরধিক ধনু হওয়া ইত্যাদ। খতু মারীলেহে 


২০৪ যোগব্যায়াম ও শ্বাসপদ্ধাত 


১২ বসর হইতে ১৪ বংসরের মধ্যে প্রকাশ পায় । কোন কোন সময় ৮ বংসর মেয়েদেরও 
খতু দেখা যায়। অনেক ক্ষেত্রে ইহাকে অস্বাভাবক খতু-প্রকাশ বা খতুরোগও 
বলা হয়। আবার কোন কোন ক্ষেত্রে ইহাকে স্বাভাবিক খতুপ্রকাশও বলা হয়। 
গ্রীম্মপ্রধান দেশে খাতুপ্রকাশ ১২ হইতে ১৬ বংসরের মধ্যেই হইয়া থাকে । শীতপ্রধান 
দেশে ১৬ হইতে ২২ বৎসরের মধ্যে হইতে দেখা যায়। সুস্থ ধতুপ্রকাশ সবল ও স্বাস্থ্য- 
বতী মেয়েদের পক্ষেই সম্ভব। সাধারণত ২৮ দিন তান্তর খতুপ্রকাশ হয়, ইহাই 
স্বাভাবক। কিন্তু ইহার ব্যাতক্রম হইলে ধাতুরোগ বলা যাইতে পারে । এইভাৰে 
মেয়েদের সুস্থ দেহে ৫০ বৎসর বয়স পর্যস্ত খতুর প্রকাশ হইতে দেখা যায়। শরারের 
সবলতা ও দুর্বলতা বা শরীরের সুস্থতা ও অস্সস্থতার তারতমা অনুযায়ী খতুবশ্ধ ৪% 
বসব হইতে ৫৫ বৎসর পর্যন্ত হইতে পারে । নারণদেহে খতু প্রকাশের প্রথম মাস 
হইতেই সে সন্তান ধারণে উপযস্ত হয়। আঁবরাম ধারায় জরায়ুতে যে রন্তত্রোত বইন্ধে 
থাকে তাহাকেই খত বলা হয়। খতুকালে জরায়ুর মধ্যে পাতলা বিল্লীর দ্বারা সন্তান 
ধারণের প্রকোম্ট তৈরী হয়। ইহাতে আঁতীরন্ত রক্তের আঁবভবি হয় এবং ভ্রুণের 
বাসপোযোগী গৃহ নিমণি থাকে। পুরুষের সাঁহত স্বাভাবক 'লনের দ্বারা নারী- 
দেহে সন্তান জম্ম নেয় । কিন্ত সে সুযোগ না থাকিলে ভুণ কুপিত হইয়া এই জরায়ুর 
প্রকোন্ঠ ধংস করিয়া দেয়। তখন আরতারন্ত রজঃ শ্্রাব হইতে দেখা যায়। ইহাকেই 
খাতু বলা হয়। সাধারণত ৩ 'দিন হইতে & দিনের মধ্যেই জরায়ুর সমস্ত রন্ত 'নিঃশোষক্ত 
হইয়া যায় ও খাতুবম্ধ হয়। আবার এইভাবে জরায়ুর ভ্রুণ ২ দিন পর্নস্ত অপেক্ষা 
করিতে থাকে এবং সন্তান ধারণের জন্য ভ্রুণ গৃহ নিমণি করে। প্রকাতির নয়ন 
অনযায়ী প্রতিটি স্স্থবতী নারী এইভাবে ধাতু গ্রাবের প্রথম দিন হইতেই সন্তান ধারণের 
জন্য মানসিক প্রস্তুতিতে ব্যাপ্ত থাকে। 


১। খতুরোগ । 

যৌবনে সন্তান সম্ভাবতা না হওয়া সত্বেও যাঁদ খতু বন্ধ হইয়া যায় এবং পর পর 
কয়েক মাস না হয় তবে ইহাকে নন্টধাতু বা ধাতুরোগ বলা হয়। 

২। অল্পখতুরোগ। 

যাঁদ ২১ দিনের মধ্যেই ধাতু বন্ধ হইয়া যায়, ঘ্বাভাকিক মরা হইতে দেখা না যায় 
তাহাকে অস্পধ্তু-রোগ বলা হয়। 

৩। অতি খতুরোগ। 

কখনো কখনো প্রচণ্ড আঁবরাম ধারায় ৭1৮ দিন পর্যন্ত রক্তের ম্লোতে বইতে থাকে, 
ষেন 'কছুতেই বদ্ধ হইতে চায় না। ইহাকে আত ধতুরোগ বলা হয়। 

৪। অনিয়মিত খতুরোগ। 

কখনো কখনো মাসের মধ্যে ২ বার হইতে ততোধিক বা সপ্তাহে সপ্তাহে অস্প 


যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধতি ২০৬ 


ধতুর প্রাদুভবি, কখনো বাখ[৩ মাস খতু ব্ধ থাঁকয়া আবার প্রকাশ--এইর্‌প 
অবস্থাকে অনিয়মিত খতুরোগ বলা হয় । 


কারণ 


যোগশাস্ে গ্রান্থর ক্রিয়ার অভাবে স্বাভাবিক খাতুর অভাব ঘটে। থাইরয়েড গ্রন্থি, 
ওভার বা মাতৃগ্র্থি, বাথেিন:সং বা রাতিগ্রান্ছ ইত্যাদি সাঁবশেষ দুর্বল হইলেই খতু- 
রোগ উপস্থিত হয় কারণ দেহে রন্ত শ্‌ণ্যতা এবং বিশুদ্ধ রক্তের প্রবাহের বাধা উপস্থিত 
হইলেই গ্রীন্ছগল দ্কল হইয়া পড়ে । বিশুদ্ধ রন্ত এবং প্রয়োজনগয় রন্ত হইতেই 
গ্রা্থু তার খাদ্য ও প্রাণধারণ ক্ষমতা গ্রহণ করে এবং তখন সে কমর্ষম হয়। গ্রান্ছি 
কমরক্ষম হইলে গ্রান্থির অন্তম:খ রস দেহকে সবল ও সুস্থ রাখিতে সাহায্য করে, রোগের 
হাত হইতে দেহকে রক্ষা করে। তখন সে প্রয়োজনীয় রপ্ত দেহাভান্তরে এবং যন্ধাংশে 
ছড়াইয়া দিতে পারে । এর ব্যাতিক্রম হইলেই খাতুরোগের স্াঁন্ট হয়। তখন প্রয়োজন?য় 
হমোনের অভাব ঘটে । 

কোম্ঠবদ্ধতা, পষ্টকর খাদ্যের অভাব, আমাশয় রোগে চিরন্তন ভোগা, দীর্ঘীদনের 
অপ্প অস্প জবর, দীর্ঘ দিনের ম্যালোবয়া, রোগের আকুমণ প্রভীতি শরখরের 
প্রয়োজনীয় সুস্থ রক্তের উৎপন্বের ব্যাঘাত ঘটায়। তখন শরীর দুষত ও নিস্তেজ 
হইয়া পড়ে। এই ভাবেই খাতুরোগের স্াঁন্ট হয়। তখন রুগ্ন নারীদেহে 'বশদ্ধ 
রক্তের অভাবেই জৃণদেহ গঠনোপযোগী প্রয়োজনীয় রন্তু জরায়ুতে আঁসয়া সাণ্ণিত 


হইতে পারে না। 
চিকিওসা 


ডান্তার শাস্বে এই রোগের নানাবিধ চিকিৎসা আছে । আঁতারগও কৃশ দেহ বা 
আঁতারন্ত মোটা দেহেও এই রোগ আক্রান্ত হইলে ডান্তারী চিকিৎসার সাহায্য লওয়া 
হইয়া থাকে। কিন্তু যোগ শাস্বে ওষুধ ছাড়াও ইহার উপশমের সুম্দর ব্যবস্থা 
রহিয়াছে । আসন, ধৌত ও প্রাণায়ামাদ ইত্যাঁদর মাধ্যমে 'ক কারয়া এই রোগ 
হইতে মস্ত হওয়া যায় তাহা দনয়ে বর্ণিত হইল £-- 


চার্ট--১ 


১। সকালে সহজ বাস্তীক্লিয়া । (বাস্তীক্লয়া পদ্ধতি দুণ্টব্য ) 
২। শদতল জলে স্নান করিবে । পরে মহাবম্ধ মনূদ্রা ও মূলবস্ধ মদদ্রা & মিনিট 
ধারয়া অভ্যাস কারবে। দিনের মধ্যে যেকোন উপযান্ত সময় যোগাসন অভ্যাস 


করিবে । ণ 
চাট --২ 


১। বন্ত্রামন সহজ প্রাণায়াম--২০ বার (8£১:;১৮৪১) 
২। সবাঙ্গাসন--১ বার, ১ মিনিট। 


২০৬ যোগব্যায়াম ও *বাসপশ্ধাতি 


৩। মৎস্যাসন--১ বার, ১ মিনিট। 

৪1 সমজ প্রাণায়াম--১ নম্বরঃ ২ নম্বর, ৩ নম্বর ও ৪ নম্বর--১০ বার কাঁরয়া । 

&। উীঁখত পদাসন--৯০১ ৬০+ ৪৫ ও ৩০ তে অবস্থান । ১৫ সে১ ৩০ সেঃ, 
৩০ সেঃ ও ১৫ সে এই অবস্থায় যথারুমে উধর্ধভিমুখী ও 
নয়াভিমুখণ প্রীক্রয়া ১ বার কাঁরয়া অভ্যাস করিবে । 

৬। উষ্ট্রাসন--১ বার ১ মিনিট । 

৭। নৌকাসন--১ বার, ৩০ সেকেপ্ড করিয়া । 

এ -_- রোঁলং--৪০ বার। 
উপাাঁরউক্ চার্ট ১ নম্বর প্রাতাঁদন কাঁরবে । ২ নম্বর সপ্তাহে ৪ দিন ৩ মাস কাঁরবে। 


ও চার্ট __৩ 
১। অর্ধ সুপ্ত বজ্রাসন পহজ প্রাণায়াম--১৫ বার (৪8৪১ :৮৪১) 
২। পশ্চিমোত্বানাপন--১ বার, ১ মিনিট । সাথে সাথে শয়ন পাশ্চমোত্বানাসন 
--+১ বার, ১ মিনিট 
৩। মহামদ্রা--১ বার, ১ সিনিট । 
৪1 আগ্মিসার ধৌঁতি--১ নম্বর ও ২ নম্বর । 
৫&। শ.ন্য পদ্মাসন, বিকম্পে উাঁখত পদ্মাসন--৩০ সেঃ কারয়া ২ বার। 
৬ | ময়্‌রাসন--২ বার, ৩০ সেকেম্ড করিয়া । 
৭। শীর্ষসিন-_-১২ 'মানিট ধাঁরয়া ১ বার । 
1বকল্পে শশঙ্গাসন--২ বার, ৩০ সেকেম্ড করিয়া | উপারউত্ত চার্ট ৪ মাস সপ্তাহে 
৪ দিন অভ্যাস কাঁরবে ॥। ৩ নম্বর চার্ট অভ্যাস করিবার পর ননিষ্বে বার্ণত ক্লমবর্ধ মান 
ব্যায়াম অভ্যাস কারবে। 
১। 'সট আপস্‌--২০ বার । 
২। রিভাস্‌ সিট আপস--২০ বার । 
৩। ক্যটস স্ট্রে--২০ বার । (82১১৮৪১) 
৪1 তলপেট খুব ভার না থাকলে বা একাধিক সন্তানের জননী না হইলে-_ 
??কাপং--সম্মুখভাগে ১০০ বার এবং বিপরীত ভাগে &০ বার করিবে। 
&। সাধারণ বৈঠক--৩০ বার। 


প্রমেহ বা (গণোরিষা ) 


ইহা সংক্রামক ব্যাধ। কি পুরুষ 'কি নারী সকলেই এই রোগে আক্রান্ত হইতে 
পারে। শহরের ঘনবনাতি এলাকায় এই রোগের প্রাদুভবি বেশী হইতে দেখা যায়। 
অসংঘম জীবন যাপন গণো'ঁরিয়া রোগের প্রধান কারণ বলা যাইতে পারে। মূত্র- 
নালীতে জলা, ম.রত্যাগের সময় অতিশয় যন্ব্ণার প্রাদুভবি হওয়া, জননেশ্দয় স্ফীত 
হওয়া ও উহা হইতে জলবং শাদা বা হলুদ রঙের শ্রাব নির্গত হওয়া, অণ্ডকোষে 


যোগব্যায়াম ও *বাস্পম্ধাত ২০৭ 


বেদনার সষ্টি হওয়া, পুরুষাঙ্গ আতরি্ত শত্ত হইয়া ওঠা ও নমনীয়তার কোন ভাব 
প্রকাশ না পাওয়া প্রীতি এই রোগের লক্ষণ ৷ মেয়েদের ক্ষেত্রে মন্রদ্ধার রন্তবর্ণ, স্ফীত 
ও বেদনাযুুস্ত হওয়া, মন্রত্যাগের সময় প্রচণ্ড জালা এবং দুগস্ধযূত্ত ম্রাব নির্গত হওয়া 
রোগের প্রাথমিক লক্ষণ বলা যাইতে পাবে । আধুনিক সভ্য জগতে পৃথিবী যখন 
ছোট হইয়া আসিল, দেশ বিদেশের মানুষের অবাধ মিশ্রণ একটা ফ্যাশান হইয়া 
দাঁড়াইল তখনই এই গণোরিয়া রোগের জীবাণ যাহাকে 0০0০০০০49 বলা হয়, তাহা 
পুরুষ ও স্তর উচ্ছৃঙ্খল ও অপাঁরচ্ছন্ন জীবনধারার মধ্যে ছড়াইয়া পাঁড়তে থাঁকল। 
উচ্ছঙ্খল নরনাবী এই রোগ সমাজে ছড়াইতে লাগল । রোগের প্রথম প্রকাশে ইহার 
চাকৎসা অত্যাধক আবশ্যক; প্রবল জীবনীশন্তি না থাকিলে এই রোগ প্রতিহত করা 
যায়না । ক্ষণে ক্ষণে ইহা প্রকাশ পায় আবার কিছুদিন অপ্রকাশ থাকে । গণোরিয়া 
রোগ যখন ভীষণ আকার ধারণ করে তখন জননোশ্দ্িয়ের দ্বার হইতে পৃতিগন্ধময় স্রাব 
বা পধ্জ নির্গত হইতে থাকে । এই পণ্জ মারাত্মক সংক্ামক। চোখে লাগলে মানুষ 
অন্ধ হইয়াও যায় । এইসব রোগাকান্ত ব্যান্তব কখনও বিবাহ করা উচিত নয় । কারণ 
সন্তানাদিতেও এই রোগ ছড়াইয়া পাঁড়তে পারে। বিকলাঙ্গ শিশ্‌ ও অন্ধ শিশ:র 
জস্ম হওয়াও অসম্ভব নয়। প্রথম অবশ্থায় এই বোগে আক্তাস্ত হইলে যোগশাস্মের 
সাহায্য লওয়া যাইতে পারে। রোগ বিকটাকার ধারণ কাঁরলে ডান্তারের শরণাপন্ন 
হওয়া অবশ্য কর্তব্য । 


চিকিওুসা 


সম্ভব হইলে কৌপান ব্যাবহার করিবে । মেয়েরাও কৌপাঁন পাড়বে । 

১। সহজ বস্তিক্রিয়া প্রতিদিন সকালে অভ্যাস করিবে । পরে আতপস্নান অবশ্যই 
কারবে। অঙ্গাদি ভাল সাবান দ্বাবা ধোঁত কবিবে। 

২। দিনে যে কোন সময় নিয়লাখত যৌগিক প্রক্রিয়া অভ্যাস করিবে। 


চাঁট--১ 
১। বজ্ঞাসন সহজ প্রাণায়াম--২০ বার (8১১৮:১) 
২। 'বিভন্তি পশ্চমোত্তানাসন--১ বার, ১ মিনিট । 
৩। সবাঙ্গীসস--১ বার, ১ মিনিট, সাথে সাথে সেতুবম্ধনাপন--১ বার, 
১ 'মনিট। 
৪1 অঙ্গজ্ঠাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড করিয়া । 
&। মংস্যাসন--১ বার, ১ 'মিনিট। 


৬ দণ্ডায়মান--উজ্ডীয়ান--১০ বার। 
৭1 উদ্ট্রাসন--১ বার, ১ মিনিট । 


২০৬ যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাতি 


৮1 শীষসিন--১ বার, ১২ মিনিট। 

উপ্পারউত্ত চাট" সপ্তাহে ৪ দিন রোগ 'নরাময় না হওয়া পযন্ত করিম্না যাইবে ॥ 
মাঝে মাঝে ডান্তার ছ্বারা পরাক্ষা কারয়া লইবে। 

অধেরণন্সাদ রো 
(1০10691 12)515891010 1 

আধুনিক মানব সমাজে এই রোগের অতান্ত প্রাদভবি দেখা যাইতেছে । ভর 
সমাজে এই রোগেব প্রকোপ বেশী । ডান্তারী মতে 21০0021 79101655107. রোগকে 
অধোর্মাদ রোগ বলিয়া স্বীকার করে না । 10০016551৮0 [3910515 রোগ অধেম্মাদ 
বোগের পধষয়িভুন্ত বাঁলয়া আমরা মনে কাঁর। ঘযাঁদ ইহাদের আলাদাভাবে দেখা হয় 
তবু দুটো রোগই মারাত্মক । চিকৎসাশাস্তে ইহারা ঠিক ঠিক িহাময় হয় 'কনা 
যথেষ্ট সন্দেহ আছে । ইহাদের ব্যবহার ও কাধাদি আত্মীয়স্বজন বন্ধুবান্ধব প্রাতবেশখ 
বা সুরুচিপম্পন্ন ব্যস্তিদের অহেতুক মনঃপাঁড়ার কারণ হইয়া দাঁড়ায়। রোগগ্রন্ত ব্যন্তিরা 
-কেহ বা আত অহংকার, কেহ বা আঁত আঁভমানী, কেহ বা আঁত থমাপ্রয় 
কেহ বা আত খোশামোদি, কেহ বা অতি কামূক বা ক্রোধী, কেহ বা আত নারণ 
বিরোধী, কেহ বা আত নাবী ঘে"সা, কেহ বা আত পুরুষের প্রাতি সন্দেহ- 
সাকুল দেখা যায়। হঠাৎ এমন কাজ কাঁরয়া বসে বাঁড়র লোকে তটস্থ হইয়া যায়। 
সারা দিনরাত তাহাদের পাহারা 'দিতে হয়। কোন কোন সময় খেয়াল বশতঃ মততযু 
দি জানিস বা কেমন লাগে 'বাভন্ন প্রক্রিয়ার দ্বারা পরণক্ষায় মগ্ন হয়। কোন্‌ 
কোন ক্ষেত্রে মৃত্যু হইতেও দেখা যায়, এই সমস্ত রোগ সবই মানাসক। ইহাদের 
াঁকংসা বড়ই কঠিন ব্যাপাব। কিন্তু যোগশাস্ত্র ইহাদের ফেলিয়া দেয় না। রোগটা 
মীন্তক হইতে উদ্ভুত। সুতরাং মস্তিষ্কের উপরে যোগ প্রভাব দ্বারা রোগ নিরাময় 
কাঁরতে অনেক ক্ষেত্রে সক্ষম হওয়া যায়। কিন্তু কোন কাজে ইহাদের একাগ্রতা না 
থাকাতে এইসব 'ছিটগ্রস্ত নরনারীকে কোন আশ্রমে বা যোগাসন স্কুলের মাধ্যমে চিকিৎসা 
করাই শ্রেয়। কারণ ইহাদের গিছনে একটা সবসময় ঠেলা না রাখলে চলে না। 
অপারণত যৌনগ্রন্থি বা অত্যধিক প্রভাবিত যৌনগ্রন্থি এবং মাস্তিক্ক গ্রান্র উপর যোগা- 
সনের প্রাক্ুয়া আরোপিত কাঁরতে হয়। চ৪7০1599 বা আগ্রিগ্রা্ছর নিয়ম্মণ এবং প্রকৃত 
রসসম্চালন অত্যন্ত প্রয়োজনীয় । ব্ুতর।ং এইসব 'ছটগ্রস্ত বা আধপাগলা লোকদের 
গ্রাম্থক্রিয়ার রুটি প্রথমেই দূর কারতে হইবে । 


চিকিৎসা 
চাটশ-১ 
১। প্রাতাঁদন সকালে সহজ বস্তিক্রিয়া অবশ্যই কর্তব্য । 


২। 'দিনের মধ্যে যে সময় রোথীর 'ছিট বাঁড়বার সম্ভাবনা থাকে তাহা লক্ষ্য, 
কারয়া ইহার কিছুক্ষণ পূর্ব হইতে যোগপদ্ধাতি অভ্যাস করাইবে । 
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৩। ব্জাসন সহজ প্রাণায়াম--২০ বার (8$8১)৮৪১) 

৪। শশ্ঙজজাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড করয়া। 

ঠ্। জাখল্দা শবাসন-উততদ ক ত০গেংতভ কা খা। 

৬। গদহৃহ7 1 তা ৬) 21 ৬ কর্্না। 

৭। তর্ধ ৮১1৯ লারিত ১ 5 নও) 

৮। ১2. ত2ান0 বাব । 

১৮৩50 ৮ গাই দশ ইসগান কছিবে। প্রাস্খান আম্য কাণখয়। 
দনা,৩ পা ণেন ক। লামান্তদেক জজ ঢালা শবশা কবণখন। বেলা গড়াইনা গেলে 
নান কারবার সময় গায়ে গেঞজী বা জ।মা রাখবে । ইহাতে ঠাণ্ডা লাগণার বা 
9111 ০৬০70181101 হইবারু সম্ভাবনা থাকে না। 


চার্ট--২ 

১। দণ্ডায়মান সহজ প্রাণায়াম--১৫ বার (8৪£১১৮৪১) 

২। ৃন্রকোণাসন-_উভয়াঁদকে ৩০ সেকেন্ড করিয়া । 

৩। উৎকটাসন--২ বার, ৩০ সেকে'ড করিয়া । 

৪1 আকর্ণ ধনুরাসন--২ বাব উভয়নাদকে, ৩০ সেকেন্ড করিয়া । 

&। অর্ধ মৎসোন্দ্রাসন--উভয়দকেঃ ৩০ সোক'ড কারয়া। 

৬। বকাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড কাঁরয়া । 

৭। সহজ শঈধসিন--১ বার, ১২ 1মাঁনট করিয়া । 

উপ্পাঁরউন্ত চাট” সপ্তাহে & দিন কাঁরিয়া ৩ মাস কারবে । আসন করাকালীন অত্যধিক 
আ'মষ ভোজ হইতে ঠদবে না। পুরনো চালের পোড়ের ভাত খাওযা অত্যন্ত 
হয়েজনাীয়। আতরন্ত পান, তামাক? চা, ক'ফ ব। 'নাষ্ধ পানীর খাইতে দিবেনা! 

পোডত়ের ভাঁঙ $-- 


ছোট মাঁটর হাঁ।ডুতে পুবনো চাল দয়া মাগটর সড়া দিয়া 2াপাদবি। ভিওরে 
কচি পটল, ঝিঙে, টেশ্ডস, আল, পেপে ইত্যাদি থাঁকবে। হগিড় মাটিতে গত 
কাঁরয়া ঘণটের জালে ভাত সিদ্ধ কাঁরবে। এই সিদ্ধ ভাত প্রথমে উপাস্উত্ত দসদ্ধ দিয় 
খাইবার পর কচ মাছের ঝোল দিয়া খাইবে। অবাঁশস্ট ভাত দুধ বা দাঁধ "দিয়! 
সম্পূর্ণ কারবে। পোড়ের ভাতে আগ্রগ্রছ্ছি ও পাকস্থলীর ক্রিয়া সায় ও নিয়ন্ত্রণ 
থাকিবে । 

চাট-_-৩ 

১। অধ" স্মপ্ত'বভ্বাসন সহজ প্রাণায়াম--১৫ বার (৪£১:৮৪১) 

২। জানুশিরাসন মহামূদ্রা-১ বার, ১২ মিনিট করিয়া । 

৩। চক্রাসন- ২ বারঃ ৩০ সেকেন্ড করিয়া । 


ব্যায়াম-- ১৪ 


*১০ যোগব্যায়াম ও শ্বাস্পত্ধাত 


৪ সবাঙ্গাসন--১ বার, ১ মিনিট, সাথে দাথে সৈতৃবদ্ধনাসন--৩০ সেকেন্ড । 

&। উদ্ট্রাসন--১ বার, ১ মানিট। 

৬। ময়রাসন-_২ বাব, ৩০ সৈকেন্ড কারয়া | 

৭1 শীষসিন--১ বার, ১২ মিনি, করিয়া । 

উপণরউত্ত চার্ট করিধাব অব্যবাহত পাই শি'নগলিখিত বায়ামগ্ীল করিবে । এই 
৩ নম্বর চাট“ সঞ্তাহে ৫ দিন ৪ মাও ক।গব। 


ক্রমবর্ধমান ব্যাধ়াম 


১। 'সট আপসং-২০ বার । 

২। হাই বার ডিপস--৩০ বার, অক্ষম হইলে ২০ বার। 
৩। সাধারণ বৈঠক--৪০ বার । 

৪। গস্কাপং- সামনে ও পিছনে 1মালিয়া ১৫০ বার । 


কোষ্ঠটবদ্ধত1 নোগ 
(10010901080017 ) 

নয়ামিত পায়খানা পাঁরিহকার (০%৪০0৪1101.) না হওয়াকে কোচ্ঠবদ্ধতা রোগ 
বলা যাইতে পারে । ভিহ্বার উপরে সাদা সাদা “ময়লা জাতীয় প্রলেপ, গা বিম ঝিম 
করা, বমি বমি ভাব উদ্রেক হওয়া, ভালভাবে দাঁত মাভিলেও মুখে দগন্ধি থাকিয়া 
যাওয়া, তলপেটটা সবসময় ভারগ ভার বোধ, শুনিদ্রাব বাঘাত, মেজাজটা থিটগখটে, 
মলবেগ আসলেও মলত্যাগ না হওয়া, দগন্ধযুভ্ত কাদাকাদা মলত্যাগ পুনঠপুনঃ 
মলবেগের আরুমণ এই সমস্ত কোঠব্ধতা রোগের লক্ষণ ॥ £কন্তু এই রোগের মল 
কারণ আমাশয় । কোচ্ঠবদ্ধতা রোগে আক্ান্ত হইলে অন্দবের মল পাঁচয়া যয ও 
ধবষান্ত গ্যাসের সন্টি করে-_দেহ দ:ব্ল হইয়া পড়ে, রক্তে দধত বায়ু বইতে থাকে। 
টাটকা ও তাজা রন্তই দেহা,ক সজীব রাখে । সুতরাং এই রোগে আকান্ত হই।ল দেহ 
স্বাভাঁবক ভাবে কাজ করিতে পারে না এবং অন্তরের মধো অক্তন্র রোগ বীঁজাণুর সৃষ্টি 
হইতে থাকে । মানুষ অপারগ হইয়া ডান্তারের শরণাপন্ন হয় । পাশ্চাত্য চিকৎসা 
ও দেশীয় চাকৎসায় রোগ সাময়িক ভাল হর বটে কিন্তু স্থায়ী হয় না। রোগ 
সারাইতে হইলে ইহার মূল কারণ অন:সন্ধান কাঁরতে হইবে । কিন্তু দুবণ্ল চিত্রে 
মানুষ [0:08 11810 ও নানাবিধ টোটকা প্রক্রিয়ার দিক ঝশকয়া পড়ে। আওরিন্ত 
উঘধ সেবনে এই বিষ অন্ধের দেওয়ালে দেওয়ালে পুঞ্জ'ভূত হইতে থাকে । দেহাভ্য- 
স্তসস্থ বিষ মল, মৃত্র» ঘাম বা অন্যপ্রকারে সম্পূর্ণ বাহির হইতে পারে না। অলসতাই 
এই রোগ স্থায়ীভাবে দেহে বসবাস কাঁরতে সাহায্য করে । জ্ুতরাং মানুষকে ব্যায়ামের 
পদকে ঝীকতেই হইবে । কোন. মানুষই পাঁরশ্রম 'বিমুখীনতা ভাবে একবার আকান্ত 
হইলে তাহার রোগ সারানো খুবই 'কঠিন। খাদ্যের 'দিকে সাঁবশেষ নজর রাখিয়া 
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আস্তে আস্তে যোগব্যায়ামের দিকে অগ্রসর হইতে হইবে । আঁতাঁরন্ত চাঃ তামাক, পান, 
[বাঁড়, কাঁফ, ইত্যাদ আঁতারস্ত পান করা উীচং নয়। মদ বা অন্যানা মাদক দ্ুব্যাদ 
সম্পণ্ণরতপে বর্জন কারতে হইবে । আঁতীরস্ত তৈল, ঘি? তৈল জাতীত্ন মাছ মাংস, 
পাকা মাহর ছাপ, অন্যাধক চবর্শ ও ঝাল মশলায্ত খাদ্য গ্রহণ কাঁরবে না। 
চাণ যকৃত বা [15১ একবার দ্‌বলি হইবার সুযোগ পাইপ স্থায়শ কোণ্ঠবদ্ধত। 
বোগ হইবার সম্ভাবনা থাকে । অপাঁণত বয়লে যৌবনেন তাডুনাপ কুপ্রথা বা অভ্যাস 
এনং দাম্পত্য জীবনে উচ্ছ,্খশতা, মপ্য পান ইত্য।ৰ হইতে |নব্ত থ।কতে হইবে । 


(ঢিকিৎন। 
নিম্নালাখত যোগ পন্ধাত নিষ্তাসহকারে অভ্যাস করিবে । 
চাঁট*-_-১ 

১। গ্লকালে সহঙ্জ বাস্তাকয়া, ইহার প্রয়াজশীয় আসন ও মদ্রাঁদ ১০ হইতে ১% 
'মানট যাবত করিবে। 

২। 'দি'নর যেকোন নময় ধারাবাহক যোগাসন কাঁরতে হইবে । 

বজাসন সহজ প্রাণায়াম--২০ বার (৪2১)৮৪১) 

৩।  পবনম,ক্ছাসন_-২ বার, ১২ মানট কারয়া। 

৪1 পাঁশ্চমোত্তানাসন--১ বার, ১ মিনিট। 

$ | মহাম.দ্রা--১ বার, ১ মানি১। 

৬। সবাঙ্গানন--১ বার, ১ মান)। 

৭। সহজ মাগ্রসাব-২০ বার। 

41 উ/খ5 পদ্মামন--২ বার সাথে াথে শন্বন পদ্নাসন--১ বার, ১ মানই। 

উপাবসউন্্ চাট সপ্তাহে ৪ দিন ৩ মাপ ধাবয়া কারবে। আসন করাকালীন খাদোৰ 
[কে সাঁবশেষ নজর রাখবে । প্রয়োজনীয় ভোণ্াবস্তু দিনের ভিতরেই যথাসম্ভব 
৮”) ভণ্রষ্বা খাইতে । কাবণ [10801001905 009০৫ 90215 €0 6109 ০০119 কোম্ঠ- 
বপ্ধতার অনেক কারণের মধ্য একট কারণ । আমার এই বইয়ে 10010175 701 
১91৮ যাহা বলীপবদ্ধ হইরাছে তাহা সাঁবশেষ অনুসরণ করিবে । রাতে আহার 
কম কাঁরবে। প্রকীতক জগতে লক্ষ্য কাঁরলে দোঁখতে পাইবে, মানুষ ছাড়া বেশগর 
ভাগ জীবজন্তু রাত্রে আহার করে না। রোগাক্রান্ত হইবার সম্ভাবনা কম থাকে। 
জঠরাগ্ন 1বশ্রম পায়। কারণ রান্রে জঠরাগ্নি স্বভাবতই দুবল থাকে। আমরা জানি 
জীর্ণ রোগই কে।বদ্ধতার অন্যতম কারণ । 


চা্ট--২ 
১। অধনুপ্ত বাসন সহজ প্রাণায়াম--১৫ বার (৪8 ১১৮৪১) 
২। জানূলগ্ন শিরাসন--প্রাত দিকে ৩০ সেকেন্ড করিয়া। 


১২ যোগব্যায়াম ও শবাসপম্ধাত 


৩। উপাঁবন্ট উজ্ডয়ন--১২ বার। 
৪1 মৎস্যাগন--১ বার» ১ 1মনট। 
৫1 হত প্রোদ।91--২ নব ও 5 নম, ১০ বার কাক্য়া। 
৬। চত্র।স/- ২ 7৭৩০ ৮৭র ৬ হিংবস ১ 
2 | উত125--১ না.+১ ম1921 
৮) শদ.া্নশই বাব, ৩০ সেক খ। লা। 
৯। ধনর।»।ন--১ ব.৫) ৩ পেকেন্ড বাদলা। 
এ রাঁকং--৩০ বার। 
উপরিউস্ত চা ৪ মাস অবাধ »গ্াহে ৪ দিন কারা কারব। ভন বারতা 
পুর্বে খল পেটে চুর ভপান বাঁরয়া ₹ইবে। প্র্রয়া কর।কালীীন গন্রাবের বেগ 
আগলে €ঠাব 1*1থতা কঁকবে ভোবে অন্দর বা বো পাঁধংকারের সহায়তা করে। 
সে কারণে ভো(ই ২ নম্বর চাট তত]াস কহিবে। পভ ত।মাদের *রীরে হ।দ্য জঈণ/ 
ক।রবার পক্ষে যেমন সহায়ক তেমাঁন ত1তিরিত্ত 'প্ত্ত তনকারক। সেভন্য মধ্যাহ 
ভজনের *ময় তেতো জাতায় খাদ্য রোজ ।বছ গ্রহণ বরা উঠচত। তৈতো জ'তগয 
খাদ্য খাদ্যবে অভঈণ হইতে দেয় না। ৪1 00598 ]৮ ০৮ ভঠধক প্ণহ্জাণে এনগতি 
হইতে সাহায্য করে। 
চাট”_-৩ 
১। তর্ধ কুমসিন সহজ প্রাণায়াম--১৫ বার (৪8১৮১) 
২। শশঙ্গাসন--২ বার, ৩০ সেকেণ্ড করিয়া । 
৩। সুপ্ত বজাসন--১ বার, ১ মিনিট । 
৪1 বভান্ত উখত € দাদ -€থমে |ন্গা।তিমণথী ১ মান বিঃ ১২ মানি, 
পরবে উধবভমুখীী ১১ মিনিট হিশ্রাম ১২ মিনিট। 
৫1 উধর্বমূখী প।শমোতানামল-২ বাবঃ ১০ সেকে ড করিয়া । 
৬। তর্ধ মংসে।'দ্রানন-১ বার, ১ মিনিট। 
৭। ময়ডাসন--১ ঝা, ১০ সেকেডও সাথে গাথে ক্ধ ময়ুরান-১ বার ১৪ 
সেকড । 
৮। শীষসন-১১ মিনি১। 
উপ্পরিউন্ত চার্ট ৬ ৬)7৯। করবার প্র হইতে ৯৫ হইতে ২০ মিনট খাব ব্যায়াম 
ক্ারবে। ব্যায়াম গদ্ধাত। 
১। 'সট জাপস--২০ বার। 
২। হাই বার ডিপস--৩০ হইতে ৪০ বার । 
৩। নং বার--প্যাালং--যতবার সম্ভব । 
এ -_]+ ৪%108--যতবার সম্ভব । 


91 সহজ বৈঠক--৪০ বার।, 
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৩ নংবর চার্ট সপ্তাহে ৪ দিন, ৪ মাস ধাঁরয়া কারবে। ইহার পর ১ নম্বর ও ২ 
নম্বর চাট যথাকুমে ১ মাস কারবার পর ১ নম্বা চার্ট প.ুনব্লায় ১ মাস কাঁরবে। 
বোগ নিরাময় হইবে। কিন্তু নিরাময় হইলেও বা্ণত পদ্ধাত আনুষায়ী যোগাসন 
বেশ কিছ মাস ধাঁরয়া অভ্যাস কাঁরয়া চালবে। কোষ্ঠবদ্ধতা রোগ সারাইতে হইলে 
সংযন জবন যাপন পালন অবশা কনণীন ॥। অস্প বয়সের ছে.লমেয়েরা ব্ষচর্ষ 
পালন কাঁরবে। দাম্পত্য জীবনো নিগ্মাদ মানয়া চালবে। কারণ আতারন্ত যৌন 
সন্তোগ কোম্ঠবদ্ধতা রোগের একটি কারণ । 


হিষ্টিরিয়! বা মৃছণ রোগ 

ইহা সম্পূণ“ মানাঁসক ব্যাধ। সাধারণত অল্প বয়সেব মেয়েদের মধ্যেই এই রোগ 
দেখা যায়। আববাহত মেয়ে ১৫ হইতে ৩৫ বৎসর পর্ধস্ত এই রোগে আক্রান্ত হইতে 
পাখে। কদাচিৎ পুরুষের এই রোগ হইতে দেখা যায় । মহ রোগ স্নায়ীবক 
দুব লণা; তানকক্ষা ব।সয়া থাকবার পর দাঁড়াইলে বা একাগ্রমনে কোন কাঁঠন কাজ 
কান্বার পর থা ।শ।খশ জ।বনে হঠাং মাথাটা ঘখাবণা ওঠে । দদ্বপি স্নায় ও 
ধমনার উপর হহ।ব প্র।5৯।না হন রোগী অজ্ঞান হছনা পড়ে। খ।খারা পন দঃ 
কাণ্র, মাল অশত্রাপতা2 5 এনন ।ক দৌখ১৩ও ভয় পান? হঠাৎ প্রচ্ডে আওয়াজ 
হংপন্ড কীপাইমা দের মাননের বভপাত বেধে ]খহারিও হয়ঃ সাধালণত তাহারা 
সহানুভী তল আবেগে মাত হইনা পড়ে ॥ অরস্ত মানবে 'ই আঘাত, বেনা। মানাসক 
যন্ত্রণা, দুঃখ কণ্ট ইত্যাদ সহাব একটা সীমা থাকে । কত, এই জাতীয় রোগীরা 
অস্পেতেই সেই সীমা আঁতক্রম করে ও রোগগ্রস্ত হয় । মেয়েদের মধ্যে এই রোগের 
প্রাদুভবি বেশ, কারণ তারা স্নায়বিক গঠনে পঃরুষের তুলনায় দুবল । যৌবনে 
ইহাদের 'িববাহ না হইলে অন্যের ববাহও ভালবাসা দেখিয়া ঈষকাতর হয় । পুরুষকে 
অবলম্বন কিয়া লতার মতন ইহারা বাড়িতে চায় 'কম্তু না পাইলে মানসিক রোগা- 
ক্লান্ত হইয়া পড়ে । বিবাহিত নারীও অনেকক্ষেত্রে স্বামীকে অন্য নারণর সঙ্গে কথাবার্ত 
বাঁলতে দোখলেও সন্দেহে আকুল হইয়া ভিতরে ভিতরে জ্বালতে থাকে । স্বামীর 
অনেক সময় অক্ষমতা নারীকে-তৃপ্ত কাঁরতে পারে না, অন্য পুরুষের ক্ষমতা তাহাকে 
অনেক সময় প্রলু্ধ করে । ইহা হইতেও এই রোগের উপাত্ত হইতে পারে । এই 
সব ক্ষেত্রে পুরুষের ঠিক ঠিক ভালবাসা পাইলে রোগ আপনা হইতে সায়া যায়। 
ম.গণী বা সন্ন্যাস রোগের সাঁহত হিন্টারয়া রোগের এই খানেই পার্থক্য । যৌন 
বিজ্ঞানীদের মতে অত্প্ত কামনাই এই রোগের প্রধান উৎস। কাম পারতৃপ্ত থাঁকলে এই 
রোগ হইতে দেখা যায় না। রোগটা যখন দোহক ও স্নায়:বিক এবং অনেকটা অতৃপ্ত 
যৌন হইতে উদ্ভূত ওখন দৌঁহক উন্নাত ও তৃপ্ত যৌন সাধিত হইলে রোগ থাকে না। 
যোগণশাদ্তে এই রোগের উপশমের গনধান আছে | নগাগত যোগাভ্যাস করিলে 
মানাশক ভাবমাগ্য [কণা পার ও দৈ।হণ উন্াত হন বাননাই সামএবক রোগ হইতে 
দেয় না। এই রোগের 15'কংলা পদ্ধাত পদ পণ্ঠাশ বাঁণত "ইল। 
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চাট --১ 
বজাসন সহজ প্রাণায়াম--২০ বার (৪88১; ৮৪১) 
সবর্গাসন--১ বার, ১ মিনিট । 
শশঙ্গাসন--১ বার, ৩০ সেকেন্ড কাঁরয়া | 
আঁগ্রসার ধৌতি--১ হইতে ১০ বার। 
মৎস্যাসন-_-১ বার, ১ মিনিট । 
জানুশিরাসন--উভয় 'দিকে ৩০ সেকেন্ড করিয়া। 
উদ্ট্রাসন--১ বার ১ 'মিনিট। 
ময়ূরাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড করিয়া । 


উপারউত্ত চার্ট সপ্তাহে ৪ 'দিন ও মাস কারবে। প্রাতে আসন করিবার অব্যবহিত 
পরে ভাল কাঁরয়া গায়ে তেল মায়া অবগাহন নান কারবার চেষ্টা করিবে । 'বকালে 
আসন অভ্যাস কাঁরলে ভাল করিয়া গ্রা ধুইবে। পরে মগ্তক শীতল জলে ঠাণ্ডা 


করিবে। 


১ 
২। 


৩। 
৪1 
| 
৬। 


৪ | 
৮। 
৪ | 


চাট--২ 
অর্ধ সপ্ত বাসন সহজ প্রাণায়াম--১৫ বার (৪১:৮১) 
সহজ প্রাণায়াম--১ নম্বর; ই নম্বরঃ ৩ নম্বর ও ৪ নঘ্বর-প্রতে/কাঁট 
১০ বার করিয়া। 
চক্রাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড করিয়া । 
[িভান্ত পশ্চিমোত্তানাসন--১ বার, ১ মিনিট। 
পবনমূস্তাসন--২ বার, ১২ মিনিট কারয়া। 
উ(খত পদ্মাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড করয়া, পাথে সাথে শয়ন পঘ্মাস। 
১ বার ১ 'মাঁনট। 
তোলাঙ্গ'লাসন--১ বার ১ 'মিনিট। 
শশসন--১ বার, ১২ শিনিট। 
দণ্ডায়মান উজ্ডয়ুন--১৫ বার । 


উপ্প'রিউন্ত চার্ট কারবার অব্যবাহত পরে নাচের ব্যায়ামগনীল অবশ্যই করিবে । এই 
চার্ট ৪ মাস ধাঁরয়া সপ্তাহে ৪ 'দিন কারবে। 


১। 
২। 
৩। 
৪। 
&। 
৬ । 


1সট আপস--২০ বার । 

রভারস সিট আপস--২০ বার। 

হাই বার িপস--২০ বার । 

গচানং বার-_9695 200 €৬15--যত বার সম্ভব । 
ড/115 1011175--যত বার সম্ভব । 

সাধারণ বৈঠক--৪০ বার । 
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বিশেষ দ্রষ্ট্যব্য £ 


যদ রোগণ আসন করাকালীন কোম্ঠকাঠিন্য রোগে ভোগে তবে তদনযায়শ 
সহজ বাস্তিক্রিয়া প্রাতীদন সকালে অভ্যাস কাঁরবে। কোম্ঠ পাঁরছ্কার থাকলে 
বস্তক্রিয়া করিবার প্রয়োজন নাই। আসন করিবার কালে যদি রোগে আক্রান্ত 
হয় তবে আসন প্রক্রিয়া কছনদন বশ্ধ রাখবে । রোগীকে স্মরণ রাখিতে হইবে 
সে কখনও বদ্ধ ঘরে শয়ন কাঁরবে না, উত্তেজক খাদ্য গ্রহণ করিবে না; উত্তেজক 
ছাঁব দর্শন কাঁরবে না, যৌন পত্রিকা পাঁড়বে নাঃ যেখানে নারণচিন্তা বা আলোচনা 
হয় সেখানে থাকিবে না, শুইবার সময় পায়ের দিকটা যাহাতে একটু ঢালু অবস্থায় 
থাকে সেইদিকে লক্ষ্য করিবে । সবসময় শীতল জল ও শগতল পানীয় খাইবার 
দিকে লক্ষ্য রাখবে । সাধারণত এই সমস্ত রোগীরা রন্ত হীনতা রোগেও ভোগে । 
সে কারণে রন্ত পাঁরজ্কারক ও রন্তু বর্ধক খাদ্যের দিকে সাঁবশেষ যত্ববান হইবে। এই 
সময় মেয়েদের অত্যধিক ধতুর রোগ দেখা যায়। জুতরাং সেই 'দিকেও যত্ব লইবে। 


ধাতু-দৌর্বল্য (প্রুষদের ) 
প্রদর (মেয়েদের ) 


ধাতু-দৌর্বল্য রোগ যেমন পুরুষের হইতে দেখা যায় তেমাঁন প্রদর রোগ মেয়েদেরও 
হইতে দেখা যায়। উভয় রোগেই পূরুষাঙ্গ ও মাতৃঅঙ্গ হইতে শ্রাব নির্গত হইতে দেখা 
যায়। শক তরল হইলে প.রুষের ক্ষেত্রে অকারণে প্রত্রাবের সাঁহত বা এমনিতেই ধাতু 
নির্গত হয়। পুরুষ সামান্য উত্তেজিত হইলে, অশ্লীল 'চন্তা করিলে, স্রীলোকের ছবি 
বা স্তলোক দশশন কাঁরলেও এই তরল শুক্র বা ধাতু শিথিল যৌনাঙ্গ হইতে আপনা 
হইতেই বাহ্র হইয়া আসে । একটুখানি কথ দিলে বা জোরে প্রম্্াব করলেও এই 
ধাতু 'নগ'ত হইয়া পড়ে। মেয়েদের ক্ষেত্রেও কাণণে অকারণে উত্তেজনায় মাতজঙ্গ 
হইতে ঈষৎ হলযদরবর্ণ বা ঈষৎ লাল বর্ণ বা ঈষৎ 'পত্বর্ণের। কখনও কখনও মাছ 
ধোয়া জলের মতন বা ফোৌঁনল সাবান জলেব মতন যে ম্ত্রাব ?নর্গত হয় ঠাহাকে প্রদর 
রোগ বলা হয়। ইদানীং মেয়েরা অতা।ধক ও ,ধেন বশবত হইয়া এই রোগ সারাইতে 
গিয়া আরও আকান্ত হইয়া পড়ে । আধুঁনক পম।জ ব্যবস্থায় মেয়েদের খুবই বাহিরে 
ছোটা-ছুটি কারিতে হর এবং সংক্রামক রোগে আকাত্ত হইয়া পড়ে । বেশনর ভাগ ক্ষেত্রে 
্বে প্রদর বা সাদা স্রাবই মেয়েদের আঁধকমাত্রায় হইতে দেখা যায়। অনেক ক্ষেত্রে 
মেয়েদেব সাদা শ্রাবের সাঁহত শ্লেম্মা জাতীয় পদার্থ বাহর্গত হয় । পুরুষের ক্ষেত্রে তরল 
শুক্র এবং মেয়েদের ক্ষেত্রে সাদা প্রাব উভয়ই প্রোটিন জাতীয় বস্তু । অত্যধিক আরাস্ত 
হইলে স্বাস্থ্য একদম ভাঁওয়া পড়ে। ধাতু দৌর্বল্য রোগ পুরুষের যোন ক্ষমতা প্রায় 
ক্ষেত্রেই একদম নষ্ট কাঁরয়া দেয়। অক্ষমতা রোগের সূম্টি হয়। মেয়েদের ক্ষেত্রে 
মাতৃগ্রান্ছ (০%৪7% ), মিথুন গ্রাস্থ, ও জরায়ুকে অত্যধিক দূর্বল করিয়া দেয়। অনেক 
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ক্ষেন্রে ইহারাও যৌন প্রবণতা হারাইয়া ফেলে । যোধন প্রদেশ উত্তোঁজত হইবার কোন 
কারণ ঘটে না। পুরুষের সংস্রব এড়াইয়া চলিতে থাকে । পুরুষেরাও বিবাহের নাম 
শঃনিলে ভয় পাইয়া পিছাইয়া যায়। স্থুতরাং ধাতু দৌর্বল্য ও প্রদর দুটই যৌন 
'রাগ এবং গ্রন্থির সম্পুণ“ বিফলতা । এই সমস্ত রোগে আক্রান্ত হইলে পুর.ষ এবং নার? 
উভয়কেই যোগাসনের শরণাপন্ন হওয়াই শ্রেয়ঃ। যোগান 9০% 017 এর উপর 
মপরিসম প্রভাব বিস্তার কাঁরতে পারে। দূুবল 9৩»কে সঞ্জীবিত করে এবং আঁতীনিন্ত 


১০&কে বশীভূত রাখে । 
চিকিৎনা 


আত উত্তেজক খাদ্য গ্রহণ কারবে না। জলীয় খাদ্যের ?ঈদকে বেশধ ঝুশীকবে। 
যমন--ডাব, ঠমছরীর শরব) 92115 ৮/26০7১ 018%095০ 12 দিয়া মোসাম্বীর শরবত, 
পাতলা ঘোলের শরবণ্ দুধ ও হরাঁলকস 'িশ্রণ কাঁরয়া পানীয়, বাদামের শরবং ও 
দুধ ইত্যাদি । মাঝে মাঝে যবের ছাতু ও ছোলার ছাতু খাদ্য 'হসাবে এই বোংগর 
সহায়ক । ছোলার ঘাতু ই চামচ ১ গ্রসপ জলে ২ কোগা লেব মহযোগে আখের 
গড় দিরা শরবত বারয়া খাই.ল শরীব খুপ ঠাণ্ডা না ওবে। উন্নত হইত 
দয় না। নিয় বাগাসতনো যে সমস্ত চার্ট দেওয়া হইল এাহা নখনও মগ্যাস কান ল 
রোগ উপশম হইবে। 

চাট--১ 


১। বজ্রাসন সহজ প্রাণায়াম-২০ বার (৪8১7৮ ৪১) 

২। মণ্ডুকাপন যোগমুদ্রা--১ বার ১ মানি)। 

৩। শশঙ্গাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড করিয়া । 

8 73119 বা চ1০% 73168010178--( প্রাণায়াম পষয়ি )২০ বার। 

&। বভান্ত পাঁশ্চিমোত্তানাসন--১ বারঃ ১ মানিট। 

৬। ভদ্রাসন--১ বার, ১ মিনিট । 

&। মতস্যাসন--১ বার, ১ মিনিট । 

৮। উীঁখত পদ্মাসন--২ বার, ৩০ সেকেণ্ড করিয়া, সাংথ সাথে শয়ন পদ্মাসন 
১ বার, ১ মিনিট । উপারিউত্ত চার্ট সপ্তাহে ৪ দিন ১ মাস অভ্যাস করিবে । দিনের 
যে কোন সময় যোগাসন অভ্যাসে কোন বাধা নাই। জুতরাং সেই মত সময় 'ঠিক 
কাঁরয়া লইবে। যোগাসনের সময় পেটে যেন খাদ্য বেশ? না থাকে। 


চাঁট--২ 
১। অর্ধসুপ্ত বজনান সহজ প্রাণ।/যাম--১৫ বার (88১)৮৪১) 
২। জান:শগাণন মহামব্্র৯২ মীন কারমা? ৯ বার । 
৩। মূলবন্ধ মুদ্রা-২০ বার। 
৪। মহঞ্জ অগ্রসার-২০"বার | 


যোগব্যায়াম ও *বাস পদ্ধাত ২১৭ 


&। সবার্গাসন--১ বার, ১ 'মামট । 
৬। চকাসা--২ বাব, ৩০ নেকেন্ড কাঁবয়া । 
৭। বকাসন--১ বাক ১ মানট। 
/। নৌকাসন--২ বাব, ৩১ সেকেন্ড কাঁবয়া। 
এ বোঁলং-৪০ বার। 
উপাবউউ চ।১ সপ্তাহে ৪ দিন ৪ মাপ কারবে। তাহার পা ৩ নম্বব চা & মাস 
অণংসবণ কাঁরবে। 


চাট'_-৩ 


৯। অর্ধ কুম্সিন সহঙ্গ প্রাণাধাম--১৫ বাব, (88১৮৪ ১) 

২। সপ্ত জ্বাসন--১ বাক ১ মিনিট । 

০ আকর্ণ ধন খাসন-_টভবাপতক ৩৩ সেকেড কাঁব্যা। 

৪1 অব মংবাশ্্র।ান-৩শাদ,9 ৩১ কাত কাবযা। 

&। স্ট।সন--১ বাস, ১ মাণট। 

এ | মা,াণশ--২ বাত৩০ ।নবণ্ড কণ্বা। 

৭। শাঁঝানন- শ্রমে সদ শীখান-১ নান? পরব পদর্ণ শীষপিন- 

১ মাঁন)। 

ঠপ।।উচ চা) শত্তজহ ওর ৪ ন।ল কটাবে। ইহার শর শস্ম বাণত ব্যাবাম 

শাল সবণ)ই ক।ববে। 


ক্রমবর্ধমান ব্যায়াম 


১। 1সট আপস--২০ বার। 
২। হাই বাব ডিপস--২১ বাব মেষেদেব ক্ষেত্রে ৩০ বার পুরষদের 
ক্ষেত্রে। 
৩। মুন বে পুল ওভার--( ওজন লইশা )--২০ বার। 
৪। চিনিং বার--!1) 1, --7901115, 
(11) 1 91100 

&। সাধারণ বৈঠক--পরুষদেব ক্ষেত্রে ৪০ বার, মেয়েদের ক্ষেত্রে ৩০ বার। 

১ নম্বব, ২ নম্বব ও ৩ শদ্বন চার্ট নিদেশি অন্যায়ী কারবার পর পুনরার ১ 
নম্ববঃ ২ নম্বব ও ৩ নম্বব ঢা ১ ম'সধায়া যথাক্রমে কবিবে। ইহাতে রোগের 
উপশম হইবে । 


যৌনাঙ্গে” জাংশিক অক্ষমতা বা ক্ষমতা বোখ 


ধারণত এ বোন পুরধ্বদেরই হর । এ২বালি অকবতা 7 অ।০1ৎ রেতঃস্খলন 
যাহাদের হব বঝাঁঝত হইবে তাহারা এই মোগে আক্রান্ত হইতেছে । ইহাকে অ।ধশক 


২১৮ যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাত 


অক্ষমতা বলা হয়। সহবাসে যাহারা এবদম অপারগ এবং নারগর সংস্পনে( আসলে 
আপনা হইতেই রেতঃ্খলন হইতে থাকে তাহারা পূণ অক্ষমতা রোগে আক্রান্ত হই- 
য়াছে ব.ঝিতে হইইবে। এই সমস্ত'রোগকে এককথায় ক্রৈব্য বা ক্লাবতা রোগ বলা যায়। 
ক্লেব্য রোগ অনেকটা মানাসক । মানসিক প্রস্তরীতর অভাবে শরীরের আবেগ নষ্ট হইয়া 
গেলে যৌনাঙ্গের ক্ষমতা হাস পায়। ইংরাজীতে যাহাকে 9 ০0117655 বলা হয়। 
এই রোগ নারী ও পুরুষের দেহে ও মনে সমান ভাবে বিস্তার করিতে পারে । কিন্তু 
ক্লীবতা রোগ পরষের পক্ষেই প্রযোজ্য । স্ত্রলোক বাদ 5৫৮ ০0101069 রোগে ভোগে, 
স্শ যাঁদ অনুগতা না হয়, তিন্ত ও রুক্ষ ব্যবহার স্বামীর উপরে ন্যস্ত থাকে, বিশেষ 
ভাবাপন্ন মন লইয়া স্ব যাঁদ সবসময় স্বামীর প্রতি 'বরূ্প আচরণ করে, 
স্বামশর হাদয়ের ভাবাবেগ বুঝিবার চেষ্টা না করে, কিংবা স্বামীর কাজকর্মে সবসময় 
অহেতুক সন্দেহ পোষণ করে এবং নানাবিধ অন্য আরও কারণ থাকলে হথামীর 
দেহে ও মনে প্রচণ্ড পরিবর্তন ঘটাইতে যৌন তন্তের উপর আঘাত হানিতে যে 
পরিবেশের সূম্টি হয় তাহাতে স্বামীর ক্লীবতা বা ক্লেব রোগে আক্রান্ত হইবার সম্ভাবনা 
থাকে । এটা অবশ্য সম্পূর্ণ মানাঁসক 'দিক। কিম্তু ধবজভঙ্গ ক্লীবতা যেটা দেহের 
সঙ্গে জড়িত সেইসব ক্ষেত্রে আংশিক অক্ষমতা বা পূর্ণ অক্ষমতা সম্পণ পুরুষের 
দায়ত্ব। যেমন শরীরে আতীরন্ত পর্তীবষ সান্ট হইলে শংক্রবাহী শিরা উপাঁশরা 
নিস্তেজ হইয়া থাকে, স্নায়ু দূর্বল হইয়া পড়ে, মীস্তচ্কে যৌনতরঙ্গ দুল থাকে, সহ- 
বাসের ইচ্ছা থাকে না। এক্ষেত্রে ক্লৈব্য রোগের সন্তাবনা নিশ্চয় আছে। যেমন-__ 
আঁতাঁরন্ত শূত্রক্ষয়ের দ্বারা ক্লৈব্য রোগের সম্ভাবনা থাকে । ইহাকে শ্রক্ষয়জ কৈব্য 
রোগ বলা যায়। যৌবনে যাহারা অতিরিত্ত হস্তমৈথুনাদি দ্বারা শবকরক্ষয়, নারীদের 
গোপন অঙ্গ দোঁখবার লালসায়, অগ্লগল ছবি ও তশ্লীল বইপন্ন পাঠ করিবার আগ্নহা- 
1তশষ্যে এবং সমবয়সন ছেলেদের তশ্লীল কথাবাতরি উপর নর করিয়া এবং আগ্রহ 
সহকারে শুনিয়া যে অ.হতৃক যৌন উত্তেজনা লাত করে তাহারা সাধারণত পরব্তাঁ 
জীবনে এই রোগ দ্বারা আক্লাত হয়। হহার ফলে বিধাহত জটবনে 'দিশহারা হইয়া 
পড়ে । ?কহতেই স্বীকে জুখী করিতে পারে না। সেইসব ক্ষেত্রে স্ত্রীরাও যৌনরোগে 
আক্কান্ত হয়। যৌনক্ষুধা না মটাইবার দরুন স্ত্রীরা অস্বাভাবক উপায়ে যৌনাঙ্গ 
ক্ষোভত করে। যখন তখন মাতৃ অঙ্গকে যে কোন প্রকারে ব্যবহার কারতে থাকে । 
পুরুষের অক্ষমতার দরুন স্ত্রীরা যখন এই রোগে আক্ৰান্ত হয় তখন মেয়েদের কোন 
মতেই সংযমের বাঁধনে বাঁধা যায় না। তখন ইহা মানাঁসক ক্লৈব্য রোগে পাঁরণত হয়। 
1 পূর্ষ কি নারী তখন চিকিৎসার জন্য চারিদিকে ছোটাছুটি করিতে থাকে । 
চিকিওস। পদ্ধাতি 

এক্ষেত্রে যোগাসনই রোগ সারাইবার শ্রেষ্ঠ প্রাক্কয়া, যোগাসন মানাসক এবং শারী- 

ধরক দুই রোগেই উপশম করিতে পারে। পর্লপ-্টায় যোগাসন পদ্ধাঁত বার্ণত হইল ॥ 


যোগব্যায়াম ও শবাসপদ্ধাতি ২১৯ 
চাঁট*--১ 

ভোরে সহজ বাস্তীকুয়া। বাঁষ্তাক্য়া দৃষ্টব্য। প্রাতঃকৃত্য সমাপন কাঁরয়া আসনে 
বাঁসবে। 

১। মহাবন্ধ ম্‌দ্রা-২ 'মানট ধারয়া কারবে। 

২। বজাসন সহজ প্রাণায়াম--২০ বার (৪£১)৮£১) 

৩। সবা্গাসন--১ বার, ১ মিনিট । 

8। ভদ্রাসন--১ বার ১ 'মানট। 

৫&। সহজ প্রাণায়াম--২ নম্বর ও ৪ নম্বর--১০ বার করিয়া । 

৬। মৎস্যাসন--১ বার, ১ মিনিট 

৭। ময়ুরাসন--২ বার ৩০ সেকেন্ড করিয়া । 

৮। সহজ শীষসিন--১ মিনিট । 

এই চার্ট সপ্তাহে ৪ দিন ৩ মান অভ্যাস কাঁরবে। 


চার্ট--২ 


১। পন্মাসনে সহজ আগ্রসার ধৌতি--২০ বার। 

২। অর্ধ জুপ্ত বজ্রাসন--১৫ বার (8£১] ৮৪১) 

৩। উীঁখত হস্ত যোগমদদ্রা--১ বার ১ মনট । 

8৪। যোগাসন-_২ 'মানট অবস্থান কাঁরবে। 

& ॥ উধর্যমূখী পশ্চিমোত্তানাসন--১ বার, ১. মিনিট । 

৬। শবাপনে শাশ্চালনা মুদ্রা অভ্যাস কাঁরবে--১ 'মাঁনট। 

৭। ময়ুরাসন--২ বারঃ ৩০ সেকেন্ড কারয়া। 

৮। পূর্ণ শীষাঁসন--১২ মিনিট অভ্যাস কাঁরবে। 

এই উওয়াবধ চার্ট নারগ ও পুরুষের ক্ষেত্রে সমভাবে প্রযোজয । ২ নম্বর চাট 
শেষ কারবার সাথে সাথে ক্রমবর্ধমান বায়ামে মনোনিবেশ করবে । 

১ সিট আপস--২০ বার। 

২। হাই বার ডিপস:--২০ বার। 

৩। সাধারণ বৈঠক--৩০ বার । 

উপ্পীরউন্ত ২ নম্বর চার্ট সপ্তাহে ৪ দন ৪ মাস অভ্যাস করিবে । ১ নম্বর ও ই 
নম্বর চার্ট করাকালীন লক্ষ্য রাখিবে যৌনাঙ্গের অক্ষমতা দুর হইতেছে ক না। 
মানাসক প্রস্তুতি বাড়াইতে হইলে স্ঠগলোক হইতে চিন্তায় এবং দৈহিক সম্পর্ক হইতে 
দরে থাকবে । অর্থাৎ এই ৭ মাস ব্র্ষচর্য পালন করিবে । লঘু পাক অথচ পযণ্ি- 
কর খাদ্যই এই রোগে জুপথ্য। হজম শন্তর মাপকাঠি অনুযায়ী থাদ্যাদ 'বচার 
কয়া লইবে। মাঝে মাঝে যাহারা আমিষভোজগ তাহারা ছাগ, ভেড়া বা কচ্ছপের; 


২২০ যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাঁত 


মুত্ক কুঁচিকুচি কাঁরয়া কড়া মশলা দিয়া ভাঁজয়া গ্রহণ কাঁরবে। এই মন্চক ঘৃতে 
ভাজগ্না ভক্ষণ কাঁরলে আঁধক ফল পাওয়া যায়। 'কন্তু মেয়ে রোগিনীরা নারী পশুর 
[ডম্বকোষ ভক্ষণ কাঁরলে আঁধক ফল পাইবে । 

এক্ষেত্রে আংাঁশক অক্ষমতা বা ক্ষমতা রোগের ট্রীকটাঁক 'চাঁকৎসায় যাহা বাঁণত 
হইয়াছে তাহা অবশ্যই পালন কারবে। রোগপরা বিশেষভাবে স্মরণ রাখবে আধুনিক 
[াকৎসা শাস্দ্রে 9120 10০19170-এর যে উন্নাত হইয়াছে তাহা সামায়ক। কোনও 
[1001010০ দ্বারা এই রোগ সম্পূর্ণভাবে নিম্ল করা যায় না। একমাত্র যৌগিক 
ক্রিয়াতেই তাহা সন্তব। ব্যাধি পুরনো হইলে ১নম্বর ও ২নম্বর চার্ট নিদেশ 
অন:যায়শ ১ বৎসর ও ২ বৎসর করিয়া যাইবে । 


একশির1 বা হাইডোসিল 


হাই।ড্রাসল রোগ পুরুষের । প্রথম অবস্থায় একটি মুগ্ক ফুঁলয়া ওঠে । ধারে 
ধীরে ইহা বহৎ আকার ধারণ কারতে থাক এবং টনটন করে। মৃত্ক গুচুণ জল 
সাঁ9ত হয় এবং কাঁঠন ও শগ হয়। শ্রুবাহী শিরা এবং আশেপাশে স্নায়ুলজ্জ 
বেদনাধূত্ত হইয়া ফুলগা ওঠ । হাইড্রাপল রোগেব কাস্ণ বহুবিধ হইতে পারে। 
ম্‌চ্কে হঠাৎ আঘাত লাগলে ?কম্বা সাধারণ অবস্থায় রন্তব।হ? ক্ষুদ্র ও বৃহৎ ধমনীগযঠীল 
রন্তু চলাচলে বাধ।প্রাপ্ত হইলে এই রোগ সষ্টি হইতে পারে। রক্তের সারভাগ 
শুক (1021 ]819) যখন নালীপথে প্রবেশ কাঁরতে বাধাপ্রাপ্ত হয় তখন 
মুদ্কগুলি বা কোন একটি ম্ক সাধারণ অবস্থায় থাঁকতে পারে না। মুচ্কের 
চারিরিকে শিরা উপাঁশরা ও অনেকগুলি গ্রন্থি আছে । এই গ্রাহ্ছগুি মুদ্কের দেহ- 
রক্ষাকারী প্রাণবীজ উৎপন্ন কাঁরতে সহায়তা করে । সমুদয় গ্রান্থিগীলকে এককথায় 
লিমফ্যাটিক গ্ল্যান্ডস বলা হয়। এই গ্ল্যান্ডসের সহায়তায় প্রচুর রন্তকাণিকা ( %110106 
৪110 7২৫ ০0119050165 ) সৃষ্ট হইয়া পুরুষের মুদ্কে (1০565) সাত হয়। এই 
মুদ্কদয়কে 'পিতগ্রান্থও বলা হয়। এই গ্রাম্থদ্বয়ে শুক্রকীট বা সন্তানবীজ পুঞ্জিভৃত 
থাকে । সাধারণ অবস্থায় কামচিন্তা বা কামোত্তেজনা আরগ্ত হইলেই পতৃত্রা্থ বা মুচ্কদ্য় 
সা্রয় হইয়া ওঠে ॥ যাঁদ মুক্কে প্রচুর রন্তসণ্টালনের কোন কারণে বাধাপ্রাপ্ত হয়, তাহা 
হইলে এই রোগ সূষ্টি হইবার সম্ভাবনা থাকে। হাইড্রোসিল বা একাঁশরা রোগ 
একাঁট মুচ্কে বা কোন কোন ক্ষেত্রে দুইটি ম.্কও হইতে পারে। তখন পুরুষের 
আংশিক অক্ষমতা বা অক্ষমতা রোগ সম্ট হইতে দেখা যায়। ইহাতে সহবাসে বাত 
হয় এবং ইচ্ছা থাকিলেও সক্ষম হয় না। মৃচ্কদ্য় এত বৃহ আকার ধারণ করে 
লিঙ্গের কোন আন্তত্বই খাজয়া পাওয়া যায় না। 


রা পি 


[৮কৎস! 
এই রোগের যোগ 1ঢাকংসা আছ্ে। প্রথম অবস্থায় যখন মগ্ক একট শস্ত হইয়া 


যোগব্যায়াম ও *বাম্পব্ধতি ২২১ 


ওঠে বা ফুলযা ও ঠ তখন ?কাঁপীন বা কেঙ্গণ পারধান [বধষ। ভোন্ সহজ বাশু।কনা 
ভারশ।ই কর্চবা। পাঁংকিা পদ্ধাতি বান্তার শা? দ্রাটবা। 


ঢাঁট--১ 
শান অবগার এই অপশন পদ্ধ।ত* জে ব্রণা গা শাখপই বঘবপ। তব, 
আসন ছাড। গত নাই । (য সমস্ত অংণণ 010 85510 সেংখ্খপ প্রক্রিয়া আস্ত 
আস্তে অভ্যাস কাঁবতে হই,ব। 
১। সহজ প্রাণায়াম_২ নম্বর ও ৪ নম্বর--১০ বার বারা করিবে। 
২। ধবভীন্ত উত্থিত পদাসন। 
ধনয়া+ভমুখী--অবস্থান ৯০ | ৬০ 18৫ | ৩০ 
১৫ সেঃ ৩০ সেঃ ৩০ সেঃ ১৫ সেঃ 
উধবিম,খী_ অবস্থান ৩০ 186 1৬০ | ৯০ 
১৫ পেঃ ৩০ সেঃ ৩০ সেঃ ১৫ সেঃ 
উপারিউল্ত প্রক্রিধা ২ বার কিয়া কাঁববে। 
৩। সবাঙ্গাসন--৩০ সেকেণ্ড কাঁবয়া ইবার। 
৪1 সেতুব্ধন সন--৩০ সেঃ কাযা ২ বার। 
৫। অঙ্গষ্ঠামন-_-১৫ সেঃ কাঁরয়া ৪ বার। 
৬। সহজ শীষসিন--১৫ সেঃ কারিয়া ৪ বাণ। 
এই চান প্রাতাদিন ই ম।স অবাধ করিবে । আনণ কাঁববার ক।লে কোপা বা 
লঙ্গট অবশ্যই ধাবণ কধিবে। মলত্যাগ কারবার মময় কোপাঁন অবশ্যই খুিতে 
হইবে। সেই সমঘ অডকোবদ্র দুই হস্তে উপর দিকে ধাঁরয়া তুলিয়া রাখবে। 
বোগ কছ,টা নরাময় হইতেছে মনে হইলে ২ ন'বর চাট অবশ্যই কাঁপবে । জল যাদ 
দ্রুত ন%৩ হই.তছে দোঁখভে পাও চিকত্াবের সাহায্যে ছ্চ থারা ফুটা করিয়া জল 
[বা বাহণ বাঁপগা দিবে। এং একা হযতো ২1 ৩ বান কবতে হইতে পারে । 
কারণ জল বাঁহিব কবলেই পুনরায় জল স্চি5 হয়। 


চার্ট--২ 
১। দেওয়ালে হেলান দয়া একপাদ শরাসন অভ্যাস কবিবে। --৩০ সেকেণ্ড 
কাঁরয়া ২ বার করিবে। 
২। দন্ডায়মান জান:শশরাসন দেওয়াল হেলান 'দিয়া ৩০ সেকেন্ড করিয়া ২ বার 
করিবে । 


৩। দণ্ডায়মান সহজ প্রাণায়াম--১৫ বার (8$১)৮৪১) 


ষ্২২ যোগব্যায়াম ও “বাসপদ্ধাতি 


৪1 অধ চন্দ্রাসন--৩০ সেকেন্ড করিয়া ২ বার। 

&। ন্রিকোণাসন--( উভয়বিধ ) প্রাতাঁদকে ৩০ সেকেন্ড কারয়া ২ বার । 

৬। উৎকটাসন--১৫ সেঃ কাঁরয়া & বার। 

৭। তোলাঙ্গলাসন--১ বার, ১ মি।নট বা ৬০ সেঃ কারয়া ২ বার। 

৮। পর্ণ শঈসিন--১ বার, ১২ মি'নট। 

উপাঁরউদ্তু চার্ট প্রীতীদন ৪ মাস করিবে । ইহার গর পুনরায় ১ ন'বর চারে 
ফাঁরয়া যাইবে । পালাক্৯ম ৯ নম্ধন ও ২ নম্বর চার্ট নিদেশানযায়। করিতে 
থাকিবে । আধ্ীনক 'চাকংসায় অস্ত্রোপচার দ্বারা এই রোগ আরোগ্য করা হয়। 
কোন কোন ক্ষেত্রে আতরিক্ক রব্স্রাবের দরুন রোগীর মৃত্যুও ঘটে । কিন যোগাকয়া 
অভ্যাস দ্বারা এই রোগ চিরতরে আরোগ্য লাভ হয়। অ।তাঁরস্ কামভাব ও কামোত্বে- 
জনা মূলক কর্ম ও চিন্তা হইতে বরত থাকিলে রোগী শখঘ্রই আরোগ্য লাভ কাঁরতে 
পারিবে । আহার্ষের প্রতি লক্ষ রাখবে যাহাতে কোম্ঠকাঁঠন্য রোগ না হয়, 
'কোন্ঠ পাঁর্কার স্বাভাবিক থাকে এইরপ খাদ্য গ্রহণ কারবে। 


মাথাধতা বা শিরোরোগ 


মাথাধরা রোগ ইদানীং সব বয়সেরই ছেলেমেয়েদের মধ্যে দেখা যায়। এই 
রোগের প্রধান কারণ কোম্ঠবদ্ধতা। বাস্তপ্রদেশ ঠিকমত চলাগল না কাঁরলে মলাদর 
বাহর্গমন হয় না। দেহাঁবষ কে্ঠবদ্ধতা রোগজান৩ বার্ধত হইলে মাথাধরা বা 
?শরোরোগের পাদুভগব হয় । দেখা যায় প্রচণ্ড মাথাধরা অবস্থায় ডুম লইলে রোগের 
উপশম সঙ্গে সঙ্গেই হয়। বাস্তপ্রদেশ স্তষ্ধ হইলে দেহের বষবায়: মাস্তঞ্কের দিকে 
গমন করে । স্নায়ু অবসন্ন হয়, মাস্তত্কে রঞ্ডের গত হস পায়, কপাল ভাত হইয়া 
ওঠ, মাথা টিপাঁটপ করিতে থাকে | বিশুদ্ধ বাতাসে বিশ্রাম লইলে অস্্ধান বায়ুর 
প্রভাবে রক্তে শুদপ্ধতা বাড়তে থাকে, পশ্ড়াজণত প্রচন্ড ব্যথার আস্তে আস্তে উপশম 
হয়। এই রোগকে আয়ুবেদ শাস্বে বাতজ শিরোরোগ বলা হয়। বায়ুর উধবগাতি হয় 
সূর্ধ অন্তগমনের সাথে সাথে আঁধকতর প্রকোপিত হওয়ার দরুন বাতের স:ষ্ট করে, 
সেই কারণে ইহাকে বা *ছজ শিলোনেো'গও বলা হয় 

অনেক সময় দেহে স্বাভাবক 'পত্ের চেয়ে আধকতর [পত্তরস সাত হইলে 'পিত্- 
ধবষের সাঁণ্ট হয়। এ পত্তাবিষ মান্তচ্কে স্নায়তন্ৰে প্রবেশ করে। তখন. কপালপ্রদেশ 
আগ্রদাহের মত জবালা করতে থাচক। এই জহালা ঘন্ত্রগা চক্ষ, নাঁসকা, কণণ গণ্ড 
প্রভৃতি অংশে ছড়াইয়া পড়ে । ইহাকে 'পনভ্তজ শিনোল্োোগ বলা হয়। 

দেহে যখন আঁধকতর কফের সূণ্টি হয়, সেই কফ কর্ণের পাশ দিয়া (9০100 
০1900 119360109 ) ভর মধো উপা্ছিত হয় £ মাথা িঝম ঝিম কারতে থাকে, শুক্ক 
নারিকেলের মত কপালপ্রদেশে অন্বাপ্তিত অন্ভূতি হইতে থাকে, চোখ, মুখ, নাক 
যেন কিসের জৰালায় টানিতে থাকে ইহাকে কফজ শিরো রোগ বলা হইয়া থাকে। 


যোগব্যায়াম ও ম্বাসপম্ধাতি ২২৫ 


এইরূপ বহযীবধ [শরোরোগের ব্যাখ্যা আগ্্বেদ শাম্তে আছে। আমরা চলাঁত 
ভাষায় যাহাকে বলি আধকপালে অথাৎ 7115806 শিরোরোগ নামে যাহা কাঁথত, 
1কদ্পা কৃমির প্রকোপে ক্মিজ শিরোপোগের সৃষ্টি হইতে পারে । 

এইবপে শিপোরোগের অনত্ত ব্যাখ্যা বা বিবাত আয়ুবেদ শাস্ত্রে আছে । শিরো- 
বোগের মল কারণ জানলেই যাথষ্ট। দাঁতের বাথা আতারও$ ক্ষুধা, চোখের দৃষ্টি- 
$ নঠা, ধাতৃবন্ধ প্রভীত কালণেও মাথাধরা বোগ সৃষ্ট হইতে দেখা যায়। 

যোগশাস্তে এই ?শিরোরোগ বা বাতজ শিরোরোগ উপশমের সুন্দর প্রক্রিয়া আছে। 
পবেই বলা হইয়াছে যে কেষ্ঠবদ্ধতা এই রোগের মূল কারণের মধ্য অন্যতম ॥ 
স্থতরাং যোগপ্রণালণ সেইভাবেই করিতে হইবে। 


১। 
| 
৩। 
৪3 
| 
ঙ৬। 
| 
৮। 
৭ । 


চার্ট--১ 
আসনে বাসবার পূর্বে 1নয়ামিত বাস্তীক্রয়া কারবে। 
বজাসন সহজ প্রাণায়াম--২০ বার (8 £১১৮৪১) 
পবন মূস্তাসন--১২মানট কাঁরয়া ২ বার । 
পদহস্তাসন--৩০ সেকেপ্ড করিয়া ২ বার। 
১২ বছরের উধের্ব বয়স হইলে হলাসন--১ বার ১ মিনিট । 
সন্ত বজ্জাসন--১ বার, ১ মানিট। 
সহজ প্রাণায়াম--২ নম্বর ও ৪ নম্বর--১০ বার কাঁরয়া (88১৮৪ ১) 
উদ্ট্ররনন--১ বার, ১ মানউ। 
ময়,রাসন--৩০ সেকেন্ড করিয়া ২ বার । 


উপাঁবউও্ চা সপ্তাহে & দিন কিয়া ৩ মাস করিবে । উপকার পাইলে বা না 
পাইলে ২ নন্বর চারে মনঃসংযোগ কাববে। 


১ 
২। 
৩। 
9 | 
&। 
৬। 
ণ। 
৮। 


১। 
| 


চ1ট_-২ 

ভ্রমণ প্রাণায়াম--২ মিনিট অভ্যান কারবে। 
পরে অর্ধ সুপ্ত বজ্বাসন সহজ প্রাণায়াম--১৫ বার (৪৪8১১৮৪১) 
চক্লাপন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড কাঁরয়া। 
শশঙ্গ'সন -২ বার, ৩০ সেকেন্ড কারয়া। 
অর্ধকুঞসিন--১ বার ১ 'মাঁনট । 
মকরাপন-_-৩ বার; ৩০ সেকেন্ড করিয়া । 
ভূজঙ্গাসন নহজ প্রাণায়াম--১৬ বার (8 2১:১৮৪১) 
শীঁবসিন--১ বার, ১২ থেকে ২ মিনিট পর্যন্ত। 

ত্রমব্ধমান ব্যাস্সাম 


1সট আপস--২০ বার । 
হাই বার ডিপস--২০ হইতে ৩০ বার। 


২২৪ যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধতি 


৩। শচাঁনং বাত্র--পাড?লং--যতবার | 
৪1 সাধান্ণ চ$ক--5০ হহভে ৪০ বাব । 


০৭ আর 


উপরি ইন 812১2 চিন 511118611৫ মাগ কলির । খাদাল দিক 
রশ 


৮]ব ৪ তা হা জা সত 


| ₹। | ৬৬ গান ৭ দল নাং শ্রা। দ্ধ 
[৩ থদ)। বি ২ 53141 ৫ চর ত হণ ঢা নম ।ড বশ্বনা। 
০2 খাদ। যথ। (১11৯ তত গো ৮5 ৮তখ। চিত ও 1শুছি ভাব হ৪১ গ্রাযকে জ 


[মশ্রত মেতা1যব শু বত 15৯) (অত দ ধ নাক ৩ ৮ ও দেব মশত বালব 
জল এই রোগের গ্পথ্য । 


এলাজি রোগ 


এই রোগ ডান্তারী শাস্তে এক ভৌতিক নাম । দেহে এলাঁর্জ বোগ কেন হয়, 
1ক কারণে হয়, কখন হয়, কতক্ষণ থাকিবে ?ক খাইলে হইবে» এবং ফকিলপ ভাবে ইহার 
প্রকাশ পাইবে ইহার কোন নিাদন্ট সংত্তা নাই । যখন রোগের কারণ সঠিক বলা 
যাষ না তখনই আমবা ঠিক যেন এডাইযা যাইবার জনা বাঁলয়া থাকি ইহা এলাজ 
রোগ । সাধারণত এই বোগের প্রকাশ দেহের উপবে, চামড়ার উপরে বাহঃপ্রকাশ 
পায়। কোন খাদ্য খাইলে বা সেই খাদ্য দশ?নও এলা'জঁর স:স্টি হইতে পাবে। 
কোন খাদ্যেন নাম শ্রবণে বা ঘ্রাদেও এলাজি রোগের সান্ট হইতে পাবে। কোন 
[জানসর সপশেও শরঈীরে এলাজ বোগেব সঞঘ্ট হই।ত পারে । এইরূপ দেহে ও মনে 
যে প্রতিক্রিয়া হয় সেই রোগের নামই এলার্ত। কেহ ডিম খাইলে চামডার উপর বু'দি 
বদ দাগের সংম্টি হয়। ডিমে গুভাব যতক্ষণ শরশরে থাকবে তত ণ এদাগ 
গমলাইবে না । কাহাত্ও কাহাবও ভিংডী, চখাড় মাহে! গন্ধে বা ভক্ষণে এলাজ 
রোগের সষ্টি হইতে দেখা যায় । স্বনমধ যে এই কোগ্বে বাঁহঃঞ্রকাশ হইবে এমন 
কেন কথা নাই । ৮ধাড় মাছ খাইবাব সাথে সাথে শবাসনালশ বা খাদ্যনাল'র উপর 
এমন প্রভাব [বস্তার করে যাহান দ-,ন মবাসনাল। বন্ধ হইবা? উপব্রম পথ হয়, ইহাতে 
রোগণর ম.ভা পয ঘটতে পাত । কোন কোন ছেলেমেব ঠাণ্ডা গবমেও এলার্জি 
(রাগে আক্কাত হইতে দখা যায় । বেন হাইলে কোন কোন পা বাবে গক লল্ 
একই ধরনের এপা1 দেখা যা । অঞশক দেত্রে বিশেষ পানীয় শাইলে বা আত্রিক্ত 
ঠাণ্ডা পানখয় খাইজেও এল।1 বোগে আক্রান্ত হইতে দেখা যায়। ইদানীং কালে 
ইহাও দেখা যাইতেছে এলার্তজ রোগে আক্ান্ত কোন ব্যান্তি সুস্থ কোন লোকের সামিধ্ে 
আসলে সুস্থ ব্ন্তিও রোগে আৰান্ত হইয়া পড়ে । 

এই সব রোগের উৎপাত্ত কেন বা কোথা হইতে আসে তাহার শাঁবশেষ ব্যাখ্যা 
পাওয়া যাইতেছে না। তবে এটাই 'ঠক গ্রীন্থাক্িয়ার অদ্বাভাবিকতা থাকলে 1কদ্বা 
রুগ্ন দেহ হইলে, দেহে সপ্িত যে দূষিত পদার্থ থাকে তাহারাই এই রোগে আকান্ত 
হয়। প্রয়োজনের অতীরন্ত যাহারা খাদ্য গ্রহণ করে, অন্প ক্ষুধার উপরে যাহারা 


যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাত ২২৬ 


অপারামত খাদ্য গ্রহণ কবে, স্ুবম খাদোর অভাবে যাহারা জীবনধাবণ করে তাহাদের 
যকৃত, প্রীহা, ব:গ্রগ্নাহু প্রীতি ধীরে ধীরে রুগ্ন হইতে থাকে ও দেহে লাঁত পিন্ত ও 
অগ্নরস ঠিকসময় বাহর কাঁরিয়া 'দিতে না পারার দরুন এই রোগ উৎপন্ন হহতে দেখা 
যায়। প্রকৃত ক্ষেত্রে অধিক পরিমাণে পত্তরস সপ্চিত হইলে তাহারা এই রোগে বেখী 
আক্রান্ত হয়। এলাঁর্জ রোগের 'বাঁভল্লতা বিভন্ন গ্রান্থিত্র রুগ্রতার উপর নির্ভর করে। 
দেহ মজবূত, নীরোগ ও সাক্িয় গ্রান্থি সষ্টি কারতে পারলে এই রোগ হইতে আমরা 
দরে থাকতে পাঁর। যোগশাস্দে এই রোগের বিরদ্ধে লীড়বার প্রকৃষ্ট উপায় 
'আছে। 
চাটঁ-_১ 

১। প্রাতদন ভোরে সহজ বাস্তয়া কাঁরয়া লইবে। 'দিনের যে কোন সময় 
[নগ্নাীলাখত আসনগীল অভ্যাস কারবে। 

২। সহজ আগ্নসার-২৫ বার। 

৩। বজ্বাসন সহজ প্রাণায়াম--২০ বার (88১৮ ৪১) 

৪1 শশঙ্গাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড করিয়া । 

&। সবঙ্গাসন--১ বার, ১ মিনিট । 

৬। সহজ প্রাণায়াম-২ নম্বর ও ৪ নম্বর, প্রাতাটি ১০ বার কাঁরয়া 

(8৪৪১/৮৪১) 

৭। চক্রাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড করিয়া । 

৮। 'বিভান্তি পশ্চিমাত্তানাসন--২ বার, ১ 'মিনিট কারয়া । 

১ নম্বর চার্ট সপ্তাহে & দিন ৩ মাস অভ্যাস করিবে । আসন করার অব্যবাহত 
পরে পানীয় খাদ্য ঘথা 'মিছরীর শরব ডাবের জল চান সহযোগে, মোরসাম্বর শরবং 
গ্লুকোজ সহযোগে, বার্লর জল লেবু ও নূন সহযোগে যেমন স্াবধা হয় অবশ্যই 
গ্রহণ করিবে। 

চার্ট--২ 


১। অধ সুপ্ত বজ্রাসন সহজ প্রাণায়াম--১৫ বার (8$১)৮ ১) 

২। িবপরীতকরন মদ্রা--৩০ সেকেন্ড করিয়া ২ বার । 

৩। জানশরাসন-__মহাম.দ্রা--১২ মিনিট কারয়া ২ বার। 

&। তির্যক সবঙ্গাসন--:৩০ সেকেড ও সাথে সাথে সেতুবম্ধনাসন---৩০ 
সেকেণ্ড অবস্থানের পর শবাসন ১ 'মাঁনট এইর্‌পে ৩ বার অভ্যাস কাঁরবে। 

ডে উদ্ট্রাসন--১ বার, ১ মিনিট । 

৬। উধর্বমৃখশ পাঁশ্চমোত্তানাসন-_ ১ বার; ১ 'র্মীনট। 

৭। ধনূরাসন--৩০ সেকেন্ড করিয়া ১ বার। 

এ রকিং--৩০ বার। 


ব্যায়াম--১৫ 


২২৬ যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধ্তি 


ক্রমবর্ধমান ব্যা্বীম 


১। সিট আপস--২০ বার। 

২। হাই বার ডিপস--৩০ বার। 

৩। মেরুদণ্ডের সম্প্রসারণ ব্যায়াম--২০ হইতে ৩০ বার। 

৪।| সাধারণ বৈঠক--৪০ বার । 

মাসে ২ দিন উপবাস দিলে এই রোগের হজ উপশম হয় । কফি, পান, বাড়ি 
[সিগারেট ও নয প্রভাতি মাদক দ্ুব্য গ্রহণ করিবে না। পেট গরম করে এইরুপ খদ্যও 
গ্রহণ করিবে না। এই রোগে চান অসেব্য, বাতাসা বা গুড় খাইবে। দুধ, দই, 
ঘোল, ডাল, বাবধ শাকসবজী ও রসাল ফল এই রোগের সুষম খাদ্য ও সুপথ্য। 
ক্রোরালো ক্ষধার সষ্টি কারতে পারলে এবং মাসে ২'দিনের পাঁরবতে” ৪ দিন উপবাস 
দিলে এই রোগ সহজে উপশম করা ঘযায়। 


জনাডিস্‌ (180001০9) না কামলা রোগ 


ইহা একটি মারাত্মক ছোঁয়াচে ব্যাধি । আয়ুবেদ মতে ইহাকে পাণ্ড, রোগ বলা 
হয়। যকং যখন তাহার কর্তব্য ঠিকমত কাঁরতে পারে না, খাদ্যদ্রব্য অজীণ” হইতে 
আরন্ভ করে, মুখ 'দিয়া ঘনবন লাল। ।নর্গত হয়, শবীর অবসন, চক্ষ: হলব্দ বর্ণ এবং 
মলম সাধারণ রঙ হইতে হল:দ রঙের দিকে যাইতে থাকিলে আমাদের সাবধান হওয়া 
উঁচত। এইরপ অবস্থায় ডান্তার দেখানো অবশ্য কর্তবা। জনাঁডস্‌ রোগের প্রান্তে 
এইসব লক্ষণ মান্ষকে সতক কাঁরয়া দের । যখন রোগ আরও খারাপের 'দিকে যাইতে 
থাকে, ঘাম গাট, হলুদ বর্ণ হর, যেখানে সেখানে দাগ লাগখিরা যাইতে থাকে, ঘন ঘন 
মৃত্রাবগ প্রকাশ পাইতে থাকে, রঙ লাল-হলদ্র অ।কাব ধারণ করে, মুখে ভয়ানক 
তন্ত স্বাদ অন.ভূত হয়, ভয়ানক কোম্টবদ্ধতা অথবা ভয়ানক কোম্টতারলা, শরীরে 
অস্বাভাঁবক দুর্বলতা, মাথাধরা প্রভৃতি লক্ষণ দেখা দেয় প্‌বেই বলা হইয়াছে জনাডস 
যকৃতের ব্যাধি এবং ছোঁয়াছে। জলের মাধামে এই রোগ সাধারণত দেহের অভ্যন্তরে 
প্রবেশ করে। ধক বা লিভার আমাদের শরণরের দ্বিতীয় বৃহত্তম গ্রান্থ। ইহার ওজন 
পূর্ণ বয়স্ক মানষের প্রায় সোয়া কিলো মতন হইতে দেখা যায় । ইহা বহঁবধ কোষে 
1বভন্ত ৷ যকৃতকে রন্ত তৈরী কারবার জন্য আবরাম 'নযুন্ত করা হইয়াছে । ইহা যেন একাঁট 
রন্ত তৈয়ারীর কারখানা । খাদ্যদ্ুব্য প্রথমেই যকং জীণ“ করে বা জীর্ণ খাদ্য পাকস্থলী 
হইতে যকৃতে প্রবেশ করে রন্ত তৈরীর জন্য । বিশুদ্ধ রন্তু কৃং ছাঁকিয়া দেহের সবধিশে 
[ছটাইয়া দেয় । দাঁষত রন্ত যকৃৎ দেহাভ্যন্তর হইতে বাহির কারবার বন্দোবস্ত করে। 
যকৃতর সঙ্গে সূর্য গ্রন্থির (%701685 ) যথেষ্ট সম্বন্ধ রাঁহয়াছে । 781101585 গ্রন্থি 
যে রস লূজন কবে তাহা ষকৃতে সণ্চিত চাঁন জাতীয় খাদ্যরসের অংশাঁবশেষ টাঁনয়া 
লয়। দেহের ক্ষয় চিনি জাতীয় অংশের প্রদাহ দ্বারা পরিপরণ হইতে থাকে। দৈনিক 
শৃত্তক্ষয়ের উপ্যান্ত চিনি ঘাহা প্রয়োজন হয় যকৃত ও 78001619 উভয়ে একযোগে 


যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাত ২২৭ 


তাহার যোগান দেয়। সুতরাং যকৃতের রোগ হইলে সূর্ধ গ্রান্থও দূর্বল হইয়া পড়ে। 
জনীডসের সাথে সাথে বহমূত্র রোগেরও প্রাদ্‌ভবি দেখা দেয়। এই গলভার আমাদের 
দেহের একটি সবপ্রয়োজনীয় গ্রাচ্থি যাহা 'পত্তরসও ক্ষারত কাঁরতে থাকে । এই 'পত্তরস 
ক্ষারত হইব 'পিত্তনাল'ীর ভিতর 'দিয়া গল র্াডারে সাত হইতে থাকে । 'পিত্বরস 
আমাদের দেহে প্রয়োজন হয় খাদ্যরস হজম কারবার জন্য । আঁতরিন্ত 'পিত্তরস যকৃতের 
দ:বলতার দরুন ক্ষরিত হইলে রক্ত দুষিত হইয়া মারাত্মক ব্যাধিতে পাঁরণত হয়। 
যকৃংকে যখন বাধ্য হইয়া খাদ্যদ্রব্য হজম কারবার জন্য পত্তরস সৃষ্টি কাঁরতেই হয় 
তখন ইহাকে সূচ্ছ রাখতেই হইবে। সুতরাং আমরা বুঝতে পারাছি যকৃতের রোগ 
মানেই চ87০1985 এর রোগ তথা পিত্ত থাঁলর রোগ । জনাঁডস রোগে আক্রান্ত হইলে 
এই ভয়াবহ শপত্তরপ তাহার লাল রন্তু কাঁণকাকে (7২০৫ (০0910850155 ) 
প্রত ধৰংস কারিতে থাকে ॥ অনেক সময় রক্তের হিমোগ্লে।বন অংশ দ্রুত নামিয়া যায়। 
রোগী মত্যুর কবলে ঢাঁলয়া পড়ে। এই ভয়াবহ জনাডস রোগ যাহাতে না হয় 
তাহার জন্য সাঁবশেষ যত্ব লইতে হইবে । রোগাক্রান্ত হইলে 1বশেষ বত্ব সহকারে 
যোগাসনের সাহাষ্য লওয়া উচিত । চাকংসাশাস্ঘে জনাঁডস রোগ আরোগোর যথারীতি 
ব্যবস্থাও আছে। কিন্তু যোগাসনের মাধ্যমে যকৃংকে তাহার পূ্ণশান্ত যখন 'ফিরাইপ্লা 
দেওয়া যায় তখন সেই পথেই অগ্রসর হওয়া উীচত। 


যোগচিকিওস। 

এই পধ্ধাতি আরগ্ভ কারবার সাথে সাথে খাদ্যবাধ যথাযথ পালন কাঁরবে। 
জনাঁডস রোগের নিয়ম ও পথ্য একটু জটাীল। তথাপি খাদ্যনীতির নিদেশ এখানে 
যা লিপিবদ্ধ হইল তা অবশ্যই পালন করিবে। জনাঁডসে একবার আক্রান্ত হইলে 
ষধর মাধ্যমে সহজে আরোগ্য লাভ করা যায় না। যোগপ্রার্ুয়ার সাথে সাথে ভাল 
ওষধের সেবনে কোন বাধা নাই। 

চাট --১ 

১। ভোরে সহজ বাস্তাকুয়া, পরে প্রাতঃ কৃত্যাঁদ অবশ্যই সম্পন্ন কারবে। 

২। শবাসন সহজ প্রাণায়াম_-১০ বার (৪৪8১7)৮৪১)। 

৩। সহজ আগ্রসার (চাপ সহনশীল হওয়া প্রয়োজন ) ১৫ বার | 

৪। সহজ প্রাণায়াম--২ নম্বর ও ৪ নম্বর--১০ বার করিয়া। 

€। সব্বাঙ্গাসন--১ বার; ১ মিনিট । 

৬1 মৎস্যাসন--১ বার, ১ নিট, সাথে সাথে শয়ন 

পাশ্চমোত্তানানন-_-২ 'মানিট। 
৭। পবন মুন্তাসন--২ বার, ৯২ 1মণনট করিয়া । 
৮) উধর্মমখী পাশ্িমোত্বানাসন_-৯ বার, ৯ মিনিট বা, ২ বার, ৩০ সেকেন্ড 


কাঁরয়া। 
উপারিউত্ত চার্ট সপ্তাহে ৬ দিন ৩ মাস অবাঁধ কাঁরবে। 


২২৮ যোগব্যায়াম ও *বাসপম্ধৃতি 


চাট-_২ 
১। বজাসন পহজ প্রাণায়াম--২০ বার (88১৯;৮ ১) 
২। শ্রশঙ্গাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড কারিয়া। 
৩। 'বিভান্ত উত্থিত পদান- নিম্নাভিমুখী-১২ মিনিট ও উর্ধাভমুখী-_ 
১ই 'মানিট, পদয,গল ৪টি স্তরে অবস্থান করিবে। 
৪ অঙ্গুষ্ঠাসন--১৫ সেকেন্ড করিয়া ৪ বার। 
&। তির্যক সবঙ্গীসন--৩০ সেকেন্ড করিয়া ২ বার। 
৬। চক্রাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড কাঁরয়া। 
৭। উদ্ট্রাসন--৩০ সেকেম্ড করিয়া, ২ বার। 
৮। শলভাসন--৩০ সেকেন্ড করিয়া, ২ বার। 
৯। শীষসিন- সহজ ও প্‌ণ* অবহ্থায় ৯২ গমানট করিয়া থাঁকবে। 


ক্রমবর্ধমান ব্যায়াম 
১। 'চানিং বার--989 ৪:0৫ (%19--ঘতবার সম্ভব । 
২। 77166 51 0৪২০ বার। 
৩। হাই বার 'ডিপস: -__ ২০ 
8৪। 'চিনিং বার--প্যাডলিংস-যতবার সম্ভব । 
&। সাধারণ বৈঠক--৩০ বার। 
উপারউন্ত চার্ট সপ্তাহে & দন ৪ মাস অবাধ কাঁরবে। পরে পালাক্রমে ১ নম্বর 
ও ২ নম্বর চার্ট রোগমনুন্তি 'না হওয়া পর্যন্ত করিয়া যাইবে। 
পথ্য £--" 
এই রোগের প্রধান খাদ্য হিসাবে জলীয় খাদ্য গ্রহণ কাঁরবে। যেমন-্-পাতলা 
ঘোল-তপ্প 'চিন সহযোগে, অল্প লেবু সহযোগে 'মছরনর শরবত, মোদাম্বীর রসের 
সাথে গ্রুকোজ ডি সহযোগে শরবত ডাবের জল অপ্প চিনি সহযোগে, বার্ল ওয়াটার 
অস্প লবণ ও একটু লেবু সহযোগে ইত্যাদি । 
কমলালেবুর রস, আনারস, পাকা পেপে, ছানার জল খাদ্য হিসাবে অবশ্যই 
গ্রহণ করিবে । যতাঁদন শরীর সম্পূর্ণ স্বাভাবিক না 'হয় ততাঁদন আঁতরিস্ত ঝাল 
মশলা ও চব জাতীয় খাদ্য ব্জন করিবে । মানকচু, ওল, কাঁচা পেপে, আল: কচি 
কাঁচকলা, কচি থোড়, চুনো মাছের ঝোল এবং “পোড়ের ভাত” এই রোগীর শ্রেষ্ঠ 
খাদ । 
রোগ যখন মনে হইবে সারিয়া যাইতেছে এবং শরণর জঙ্ছ বোধ কারলে 
চিনি জাতীয় খাদ্য ও দুধ গুহণ করিতে থাঁকবে। মাঝে মাঝে পরগক্ষা কারয়া 
দোঁখিবে *ঠি।র মেটুলগ সহ্য হইতেছে কিনা! ইহা ভাঁচরাৎ যকংকে সবল করিয়া 
তোলে। 


যোগব্যায়াম ও *বাসপধ্ধাত ২২৯ 


করনারী থ,মবসিস, বা হাদরোগ 


হাদযগ্রের ক্রিয়ায় কোন বাধার সূদ্টি হইলে অর্থাৎ হাদযদ্দের স্বাভাবিক প্রক্রিয়ার 
কোন অস্থবিধা সৃষ্টি হেতু যে রোগের উপাত্ত হয় তাহাকে হাররোগ বলা হয়। হাদ-- 
বন্বের শব্দ-স্পন্দনের যাহাকে “লাভ: ভাব শব্দের স্বাভাবকতা বলা হয়, এই শব্দের 
কোনরকম বিকৃতি উপাস্ছিত হইলেও তাহাকে হৃদরোগ বলা হয়। বক্ষার্ঞ্জরের বাম- 
পাশ্বে এই আঁবরাম শব্দ আমাদের শেব দিন পর্যন্ত থাকে । 'ন'*বাস প্রবাসের সঙ্গে 
ফুসফুসের যে সংযোগ হৃদযন্ত্রে রাহয়াছে তাহারও কোন 'বিচ্াতি ঘাঁটলে হাদরোগে 
আক্রান্ত হইয়াছে বলা যাইতে ও পারে । এই রোগের প্রথম লক্ষণ বক্ষের বাম পাণ্বে 
তীত্র বেদনার অন;ভব, *বাস ও প্র*্বাসের গাঁত 'স্তীমত হওয্বা, মীস্তস্কের ভিতর কেমন 
যেন ভার ভার অনভু।ত হওয়া, পা যেন চাঁলতেই চায় নাঃ হাতেৰ আঙুল সোজা 
হইয়া ঝাঁলয়া পাঁড়তে চায় ইত্যাদি হৃদরোগের সাধারণ লক্ষণ । ফুসফুসের সাধারণ 
ক্রিয়া হদ-যন্তে শে।ধিত রন্ত পাঠাইয়া দেওয়া । কিন্ত অনেক পময় আনষ্টকারী দাষত 
রন্ত বা অজানিত রোগ 'বিষ হাদযন্দে প্রবেশ কারিয়া হাদধন্ত্রের ক্রিয়ায় বাধা সৃষ্টি করে-. 
ইহাই হৃদরোগ হাদযদ্ত্র দেহের ইঞ্জন। ইহা প্রায় €& ইপ্চি দৈর্ঘ্য এবং ৩২ ই 
প্রশস্ত । এই হীঞ্জন দেহের 9০17610178118 191912 তার রক্ত প্রভবের নিখংত 
্রাক্িয়া বহন করে । এই'যন্নকে 9৪2 এর সাঁহত তুলনা করা যাইতেও পারে। সে 
আবরাম মাস্তুচ্কের এবং দেহের অন্যানা অংশে রন্তপ্রবাহ অক্ষু্জ রাখে । মস্তিত্ক হাদযন্বে 
উপরে অবাস্থৃত বালয়াই ইহাকে আঁধক পাঁরশ্রম কাঁরতে হয় । আমরা সাধারণত শুনিয়া 
থাকি রোগীর 00101208175 10501016105 হইয়াছে অথাৎ তার 17০81 ৪69০4 
হইয়াছে । এ কথার অর্থ কি? হ্দযদ্রের উপরিভাগে প্রচুর শিরা রাজমূকুটের ন্যায় 
সংযোঁজত হইয়াছে । এই ক্ষত্রুক্ষদ্র শিবা অঙম্র সংখ্যায় এমন ভাবে সংযোজিত 
যৈন মনে হয় হৃদযন্ত্র একটি মুকুট পাঁরধান কাঁরয়াছে। রাজার ০9:0186100--- 
রাজমুকুট ধারণ তাহার [00001015005 অথাৎ এ রন্তপ্রবাহকা শরার প্রবাহ কোন 
কারণে ব্যাহত হইলে [030101600)র সৃষ্টি হয়। তখন রক্ত প্রবাহ ব্যাহত হয়, 
রোগী হৃদরোগে আক্ান্ত হয়। এই হৃদবোগের ব্যাখ্যা সাধারণ* ভাবেও করিতে 
গেলে প্রচুর সময় সাপেক্ষ । কিন্তু যাহাতে আমরা এই রোগে আক্ান্ত না হই তাহার 
জন্য কিছ: গছ; বাধানষেধ পালন কাঁরতে হয়। যেমন শরীরে এআতারিন্ত চার্ব সৃষ্টি 
যাহাতে না হয় তাহার জন্য সচেতন থাকিতে হইবে। রারণ হাদযণ্ত পারচালিত স্নায়ু 
গরীলতেও এই চাঁব স্চিত হয়। আবার আঁতাঁরন্ত পাঁরশ্রম দ্বারাও দেহকে শীর্ণ হইতে 
দিতে নাই। অকারণ চিন্তা, অহেতুক রাগ হইতে দরে থাঁকতে হইবে । কোপন 
স্বভাব, ঈষরি ন্যায় মাৎসর্ধ গণ পাঁরহার করিতে হইবে। সংষমের সাহত মন ও 
দেহকে পারগালন কাঁৰতে হইবে । কোম্ঠবদ্ধতা বোগ থাকলে অন্বে মল পাঁচত্বা রঙ্ই 
দঘত হয়। [সই দাশ্বত রঙ্ঠ হাষন্বব কোল মাংসপেণীকে আক্কাণকবে। সেই 
কারণ কোষ্ঠবদ্ধতা সোগ যাহাতে না হয সেদিকে লক্ষা রাখিতে হইবে। রন্গচাপ 


২৩০ যোগব্যায়াম ও দবাসপঞ্ধতি 


বৃদ্ধি রোগ হাদ্‌রোগের অন্যতম কারণ । বৌঁড়বোঁড়, নিউমোনিয়া, প্রুরিসি, উপদংশ, 
বহদাবধ বাত, ষক্ষমা এই সমস্ত রোগের ফলেও হৃদরোগ সংস্টি হইতে পারে। 
আমাদের দেহে যে সমস্ত [11010011811 গ্রান্থ আছেঃ যেমন-_ 
১। পিটুইটা'র গ্রান্ছ ২। প্যারাথাইরয়েড গ্রাচ্ছ (8টি) ৩। থাইরয়েড গ্রা্ 
81 এড্রেন্যাল স্ুপ্রারেন্যাল গ্রাঙ্ছা &। থাইমাস গ্রাঙ্ছু ৬। 'র্পানয়াল গ্রান্ছ 
৭। প্যাংক্রিয়াস গ্রাঙ্ছ ৮। নারীর 'ডিদ্বকোষ বা ওভার ৯। পূরুষের 
অণ্ডকোষ বা টেস্টীজ ইত্যাদি গ্রশ্থিগুল আমাদের দেহযন্দ্ের প্রধান পারচালক। এই 
সমস্ত গ্রহ্থির অন্বাভবিক কাজের মধ্য 'দিয়া ও হৃদরোগের সষ্ট হইতে পারে । এক কথায় 
বলা যায় যাহা স্বাস্থ্য ভঙ্গের কারণ তাহা প্রত্যক্ষ বা পরোক্ষ ভাবে হৃদরোগেরও কারণ । 
যোগশাস্তে এই রোগের মূলে আঘাত কারবার প্রাকুয়া আছে। প্রচুর পারমাণে 
সুস্থ ও শোধত বায়: ফুসফুস মারফত তৈয়ার করিতে পারলে এই রোগের হাত হইতে 


গনত্কাতি পাওয়া যায়। 
চিকিওস। পদ্ধতি 


চাট--১ 

১। ভোরে সহজ বাস্তীক্রিয়া ৷ 

ই। শবাসন সহজ প্রাণায়াম। নিঃশ্বাস ও প্রশ্বাস নাসকার দ্বারাই কাঁরতে 
হইবে। প্রাণায়াম প্রক্রিয়া (৪2১; ৮৪ ১) অন্তত পক্ষে ২০ বার অভ্যাস কাঁরবে 

৩। সহজ যোগমদদ্রা--৩০ সেকেন্ড করিয়া ৪ বার । 

৪। 'বপরীতকরণন মদ্রা--৩০ সেকেণ্ড করিয়া ২ বার । 

৫&। সহজ প্রাণায়াম--২ নম্বর ও ৪ নম্বর--১০ বার করিয়া । 

৬। পবন মুস্তাসন--১২ মিনিট কারয়া ২ বার। 

৭। বজ্রাসন সহজ প্রাণায়াম--২০ বার (8৪2১; ৮৪১) 

উপাঁরউত্ত চার্ট প্রাঁতীদন ৩ মাস অবাধ কারবে। 


চাট'--২ 

লক্ষ্য রাখবে শরীর 'কছ:টা সুস্থ বোধ হইলে আঁতরিন্ত পরিশ্রম হইতে বিরত থাকিয়া 
যোগাসন অভ্যান করিবে । বলাই বাহ.ল্য হৃদরোগে আক্রান্ত ব্যান্তকে পাঁরপূ্ণ বিশ্রাম 
অবশ্যই ইতে হয়। 

১। ভোরে আতপ স্নান। সূর্যরোদ্রের সাহায্যে জল গরম ও শোধিত কারয়! 

স্নান করার নাম আতপ স্নান। 

ই। বজ্্রাসন সহজ প্রাণায়াম--২০ বার (৪৪১ 1৮১) 

৩। বিভান্ত উদিত পদাসন-_নিয়্াডিমুখী ও উর্ধাভমুখী ১ মিনিট করিয়া 


যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্থাঁত ২৩১ 


৪1 শবাসন সহজ প্রাণায়াম--১ নম্বর চার্টের অনুরূপ । 
&। বজ্বাসনে বসিয়া আঙুলের সাহায্যে নাড়ী শুদ্ধি পদ্ধাত--৬ হইতে ৮ বার 
কঁরবে। 
৬। সহজ আগ্নসার--২০ বার । 
৭। পশ্চিমোত্তানাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড কয়া ও সাথে সাথে শয়ন 
পাঁশ্চমোত্বানাপনে ২ মিনিট অবস্থান কাঁরবে। 
২ নম্বর চাট প্রতাদন ৪ হইতে ৫ মাস অবাধ অভ্যাস করিবে । ১ নম্বর চার্ট 
ও ২ নম্বর চার্ট করাকালীন খাদ্যাবাঁধর 'দিকে সবিশেষ লক্ষ্য রাখিবে । এ, মাখন ও 
আঁতরিন্ত লবণ খাইবে না। ঘিয়ে ভাজা খাদ্য, ছানা বা ছানার তৈয়ারীর সদ্দেশ বস- 
গোল্লা প্রভীত 'মাঁষ্ট খাদ্য সম্পূর্ণ বন কারবে। এই রোগে জলীয় খাদ্যই শ্রেয় । 
ক্ষুধার অনুপাতে শাক সবজী ভাত ও রুটি কম পাঁরমাণে খাইবে ৷ দগ্ধ ও ফলই 
প্রধান খাদ্য । জলীয় খাদ্যেব মধ্যে ঈমছরীব শরবং ঘোলের শরবত মোসাম্বীর শবব 
বালি ওয়াটার দুধ সাবু, ডাবের জল, দুধ ইত্যাদি অন্তভন্ত। শরীরে বল পাইলে 
এবং ডান্তারী পরীক্ষার দ্বারা কিছুটা আরোগ্য লাভ হইয়াছে জানতে পালে 
৩ নম্বর চার্ট অবশ্যই কারবে। মনে রাখবে হৃদরোগণর ৮।১ ঘণ্টা নিদ্রা অবশ্যই 
প্রয়োজন। 
চাট'--৩ 
১। বজাসন পহজ প্রাণায়াম- ২০ বার (88১;%৮১) 
২। পবনমবস্তাসন--১২ মিনিট করিয়া ২ বার। 
৩। পর্বতাসন--১ বার ১ মিনিট । 
&৪। উন্ট্রাসন--৩০ সেকেন্ড করিয়া ২ বাব। 
&। ভুজঙ্গামন--৩০ সেকেণ্ড করিয়া ২ বার। 
এ প্রাণায়াম--১৫ বার (8$১:১৮৪১) 
৬। উীঁথত পদ্মাসন--৩০ সেকেন্ড কয়া ২ বার । 
সাথে সাথে শয়ন পদ্মাসন--১ বারঃ ১ মানউ। 
৭। ম.ণ্ডুকাসন ফ্রগ ব্ীদং বা বোল ব্রীদিং--১০ হইতে ১৫ বার। 
উপারিউন্ত চার্ট" ৫ মাস অবাঁধ সপ্তাহে & 'দিন করিয়া করিবে । ইহার গর পালা" 
ক্রমে ১ নম্বর, ২ নম্বর ও ৩ নধ্বর চার্ট মাসান্তরে পাঁরবর্তন কারতে থাঁকবে। আশা 
করা যায় হদরোগে আক্রান্ত রোগণ এই সমস্ত গনয়মাবাধ পালন করিয়া চলিলে ক্রমান্বয়ে 
সুচ্থ হইতে থাঁকবে। 


বাঁতরোগ--শিটে বাত--গ্রন্থি বাত 


জলের স্রোতের মত এই রোগ মানব জীবনকে প্লাবিত করে । দেহস্থ বায়; প্রকাগিত 
হইলেই এই রোগের সংষ্টি হয়। বায়ু দেহের প্রাণদাতা, আবার এই শরীরের অশেষ 


২৩২ যোগব্যায়াম ও 'বাসপদ্ধাত 


ক্ষ[তকরে। 1শরা) উপমা ও ধমনগর ভিতর (দিয়া শরীরের সর্বত এই বায়ুর অবাধ 
গত। কদ্তু দেহচ্ছ বায়ু যখন দিত হইয়া পড়ে এবং তাহাকে ঠিক ঠিক পথে 
নি্গমন হইবার ব্য।ঘাত সংন্টি হয়ঃ তখনই আমরা বায়;রোগে আক্রান্ত হই। দেহের 
রন্ত যখন গরম থাকে, তাহার দুবরি গাঁততে দৈহস্থ দ্াষত বায়ু সাণ্ত হইতে 
পারে না। 

এই বাতরোগ খুব মন্ত্রণাদায়ক ব্যাঁধ। বহ:বধ বাওরোগ্ে মানুষ আক্রান্ত হইতে 
পারে। যথা-পেশধ বাতি, সাঁম্ধবাত, শিরবাত, কটি বাত, স্কম্ধ বাত, গ্রান্ছ বাত, 
প্ঠ বাত ইত্যাদি । দ;ষত বায়ুর প্রকোপে রন্তু চলাচল ব্যাহত হইলে উপরিউন্ত ষে 
কোন বাতরোগে আমরা আক্রান্ত হইতে পার | গ্রশ্থিবাত, 'গিটেবাত এবং বাত ব্যাধি 
সমপযায়িভুন্ত । গ্রাশ্ছবাত সাধারণত একজায়গায় "স্থির থাকে, 'গিটে বাতেরও পাঁরণাঁত 
প্রায় একই প্রকার । শরবাত--ইহাকে চলমান বাতও বলা যাইতে পারে। দেহের 
একগ্রান্ত হইতে অন্যপ্রান্তে ইহা চলাচল করে । 

আমাদের দেহের রন্ত আধকতর তরল রাখাই শ্রেয়। এবং ইহার ম্বাদ লবণান্ত। 
ভগ্ন রসের প্রকোপে লবণান্ডের হাস পাইলে রক্তের ক্ষার ভাগ যথা (4১115911010 ) 
কাঁময়া যাইবার সন্ভাবনা সৃষ্ট হয়। তখন রন্ত আস্তে আস্তে নিস্তেজ ও অসার হইয়া 
পড়ে। ক্ষারধম" রন্তই দেহের প্রাণ। অগ্নরস সুষ্ট হইলে 107017৩/ র উপর দায়িত্ব 
আয়া পড়ে। যকৃৎ গ্রান্থও 1101 কে সাহায্য করে। সুতরাং যকৃৎ গ্রান্ছি ও মূত্র 
গ্রন্থর প্রাকুয়া ঠিক ঠক সাধিত হইলে আমরা বাতব্যাধতে সাধারণত আক্ান্ত হই না। 
পিত্ত গ্রান্থর দায়দায়িত্ব এখানে কিছু কম নয়। পত্দোষ দেহের মধ্যে উপস্থিত হইলে 
কোম্ঠবদ্ধতা ও অজীর্ণ রোগের সৃষ্ট হয়। আঁতীর্ত পিত্ত দেহস্ছ বায়ু দষত করে। 
[পত্তরস যেমন দেহের পক্ষে প্রয়োজন আছে তেমাঁন আঁতারন্ত িত্তরস বা আদো 
পিতরস না থাকাও (2010 01000101105 6911 10150067) ততোধক ক্ষতিকর। 
স্থতরাং এই সমস্ত কারণবাধর জন্যই সাধারণত বাতব্যাঁধর উদ্রেক হয়। তবে অন্যান্য 
ি'কি কারণে এই রোগ সূষ্টি হয় তাহা অনুসম্ধান সাপেক্ষ । যোগশাদ্ত্রে দেহকে 
এই ব্যাঁধ হইতে মনুস্ত রাখিতে বিশেষভাবে সাহায্য করে । যোগাসন ও যোগপ্রাণায়াম 
সাঠিকভাবে করিতে পারলে বেশী বয়স প্ন্ত এই রোগে আক্রান্ত হইতে দেয় না। 


যোগপ্রণালী 
চাট”--১ 
প্রাতে সহজ বাস্তক্রিয়া ও অনুযায়ী আসন মতুদ্রাদ | পরে দিনের যে কোন সময় 
নিয়ো চার্ট অনুসরণ করিবে । 
১। বজ্রাসন সহজ প্রাণায়াম--২এ বার (88১১৮ ৪১) 
২। পবনম-স্তাসন--১২ মিনিট করিয়া ২বার। 
৩। মহামদ্রা (পিঠে বা 'শ্রদাঁড়ার ব্যথা না থাকিলে)--১ বার, ১ মিনিট। 


যোগব্যায়াম ও 'বাসপদ্ধাত ২৩৩ 


৪1 সবাঙ্গাসন--১ বার, ১ মিনিট। 
&। সহজ আগ্রসার--১৫ হইতে ২০ বার। 
৬। উদ্ট্রাসন--১ বার, ১ মিনিট । 
৭। ভুজঙ্গাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড করিয়া । 
৮। ধনরাসন--২ বার ৩০ সেকেণ্ড করিয়া 
এ রাঁকং--৩০ বার। 
রোগী খুব বদ্ধ হইলে ধনঃরাস রাঁকং কারবে না। উপাঁরউত্ত চার্ট সপ্তাহে ৪ 
দিন ৩ মাস অভ্যাস করিবে। 
চাট€--২ 


১। অর্ধ সুপ্ত বজ্রাসন সহজ প্রাণায়াম--১৫ বার (8৪8১৮: ১) 

২। শশঙ্গাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড কাঁরয়া। 

৩। হলাসন--১ বার, ১ 'মাঁনট । 

৪1 সহজ প্রাণায়াম--২ নম্বর ও ৪ নম্বর--১০ বার করিয়া । 

৫1 চক্লাসন--২ বার, ৩০ সেকেণ্ড কারয়া। 

৬। অর্ধ কুমসিন--১ বার, ১ মিনিট । 

৭। শলভাসন--২ বার, ৩০ সেকেণ্ড করিয়া । 

৮। নৌকাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড কাঁরয়া, 

এ রোলিং--৪০ বার। 

উপারিউন্ত চার্ট সপ্তাহে ৪8 দিন, ৪ মাস অভ্যাস কারবে। ২ নম্বর চার্ট কারবার 
শেষে নিম্নোন্ত ব্যায়ামগীল অবশ্যই করিবে। 

১। সিট আপস্‌--২০ হইতে ৩০ বার। 

২ হাই বার 'ডিপস--২০ হইতে ৩০ বার। 

৩। সাধারণ বৈঠক--৩০ হইতে ৪০ বার। 

এই রোগে যাহারা আক্রান্ত হয় তাহারা নয়ম ও পথ্যের কে সবিশেষ নজর 
রাখিবে। নিয়ম বালিতে জীবন যাত্রার শুষ্ঠু প্রণালী ও সংযম বোঝায় । স্যাঁতসে তে 
জায়গায় শয়ন, রোদ্রুহীন ঠাণ্ডা জায়গায় অবন্থান, বদ্ধ ঘরে থাকা ইত্যাদি বর্জন 
কারবে। বেদনা অত্যাধক হইলে লবণজলের সেক বা অন্য কোনরূপ গাছ গাছড়ার 
সে'কের সাহায্য লইবে। গরম জলের বোতল বা 701 965: 0883 ব্যবহার করা 
যাইতে পারে। পথ্যের দিক দিয়া ক্ষারধর্ম খাদ্যই গ্রহণ কারবার চেষ্টা কারবে। 
স্্র ধর্ম খাদ্য পরিহার করিবে । ক্ষারধর্ম খাদ্যের মধ্যে টাটকা শাকপবজী, দুধ 
ঘোলের শরবৎ মোসাদ্বীর শরবৎ 'মছরীর শরবৎ সর্বপ্রকার টক ও মিষ্টি ফল প্রভৃতি 
বোঝায়। উপবাস 'বাঁধও এই রোগ সারাইবার আর একট প্রক্রিয়া। অমাবস্যা 
পার্ণমাতে নিশিপালন কাঁরয়া উপবাস করিতে হয়। যোগশাশ্তে উপবাস 'বধি 
দুষ্টব্য । 


২৩৪ যোগব্যায়াম ও শবাসপদ্ধাত 


পক পল্ঠোয় বাঁণত নিদেশ ও প্রিয়া যথাযথ পালন করিলে রোগী সুস্থ ও 
নীরোগ দেহ লাভ কাঁরবে। 


নাসা'বা নাসিকার রক্ততআাব রোগ 


নাসাপথে রক্তস্রাব হইলে তাহাকে নাসারোগ বলা হয়। লিভার, মুন্রযন্ত 
প্রীত গ্রীন্থর কোন 'বশেষ কারণে বা অবস্থার মধ্যে যখন ইহাদের ক্রিয়ার 'বিচ্যুতি ঘটে, 
তখন দেহে প্রচুর দূষিত রন্ত সণ্চিত হয়। এই দূষিত রন্ত নাসিকার মধা 'দিয়া 
বাঁছর হইলে তাহাকে নাসারোগ বলা হয়। প্রথম দর্শনে নাসারোগ ভয়াবহ মনে 
হয়। কিন্তু আসলে ইহা দেহের উপকারই করে। কিন্তু তাই বলিয়া ঘন ঘন নাসা- 
রোগ বা রন্তম্লাব কাম্য নহে। যাহাদের রন্তচাপ বৃদ্ধি রোগ আছে, বা যাহারা যক্ষা 
মেনিনজাই টিস, ভিপথোরিয়া, এলাজ, বসন্ত প্রভীত রোগে আক্কান্ত তাহাদেরও নাসা- 
পথে রন্তত্রাব হইতে পারে । প্রথর রৌদ্র যাহারা সহ্য কাঁরতে পারে না, হঠাৎ ঠাণ্ডা 
হইতে রৌদ্রে বাহর্গমন করলে রক্তম্ত্রাব হইতে দেখা যায়। অনেক সময় এই অবস্থায় 
ফুসফুসে সপ্চিত রন্তও নাসিকাপথে বহির্গমন হয়। রন্ত তাজা ও টাটকা, জ্তরাং 
মান্‌ষ ভয় পায়। সুস্থ মান্ষেব নাসা ভীতিগ্রদ নহেঃ নাসাকে দমন কারবার শ্রেষ্ঠ 
টোটকা প্রাক্িয়া নাঁসকাপথে বিশহদ্ধ সরিষার তৈল মাঝে মাঝে গ্রহণ করা । প্রখর 
রৌদ্রে যাইবার পূর্বে পেট ভায়া জলপান করা । একবাব এই রোগে আক্বান্ত হইয়াছে 
দোখতে পাইলে যোগাসণ্বে আশ্রয় লওয়া প্রয়োজন । প্রত্যহ ভোরে এবং সন্ধ্যায় 
দুইমাস অবাঁধ যোগাসন অভ্যাস কাববে। যকৃং ও মন্দ সবল হইলে নাসাবোগ 
আপনা হইতেই সারিয়া যায় । 


চার্ট--১ 


১। ভোরে সহজ প্রাণায়াম --১ নম্ববঃ ২ নম্বর, ৩ নম্বব ও ৪ নম্বর--১০ বার 
করিয়া অভ্যাস কারবে। 

২। শশঙ্গানন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড কাঁরয়া। 

৩। সবঙ্গিসন--১ বার, ১ মিনিট । 

৪1 গপবনম.স্তাসন--২ বার, ১২ 'মিনিট কারয়া । 

৫&। হলাসন--১ বার, ১ মিনিট (১২ বংসরের উধে হইলে )। 

৬। উত্ট্রাসন--১ বার, ১ 'মানট। 

৭। উত্থিত পদ্মাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড করিয়া, সাথে সাথে শয়ন পচ্মাসন-_ 
১ বারঃ ১ মিনিট। 

সম্ভব হইলে সরিষার তৈল ভাল করিয়া দেহে মদন কাঁরয়া স্নান ও অন্যান্য প্রাতঃ- 
কৃত]াদি সমাপন করিয়া উপারউত্ত আসন অভ্যাস করিবে । আুনিশ্িত ফল পাইতে 
বিলম্ব হইবে না। 


যোগব্যায়াম ও *বাসপধ্ধাতি ২৩৫ 


১। সন্ধ্যায় বঙ্জাসন সহজ প্রাণায়াম--২০ বার (8৪ঃ১;৮৪১) 

২। পর্বতাসন--কাহারও সাহায্য লইয়া ১ মিনিট করিয়া ৩বার অভ্যান করিবে। 
৩ । অঙ্গুষ্তঠাসন--১ বার, ৩০ সেকেন্ড করিয়া । 

৪1 সহজ আগ্রসার--১০ হইতে ১৫ বার । 

&। ময়রাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড করিয়া । 

৬। সহজ শীষসিন--১ 'মানট। 


এই রোগের নিয়ম ও পথ্য খুব জটাঁল হয়। যেমন ঘোলের শরব ডাবের জল, 
মছরীর শরবৎ বাল ওয়াটার, গ্ল্যাক্সোজ-ডি সহযোগে মোসাম্বির শরবং ইত্যাঁদ। 
দেহধারণ খাদ্যের মধ্যে খাদ্যের সমতা থাকা অত্যন্ত প্রয়োজন । সাধারণ প্রোটিন ও 
টাটকা শাকসবাঁজই শ্রেয় । সাধ্যমত মৌসুমণ ফল গ্রহণ করিলে ভাল হয়। সবো্পার 
ইহা মনে রাখিতে হইবে যে নাসারোগে *বাসনাল যেন কখনও সুস্থ অবস্থায় না আসে । 
তাহাব জল জলপাই তেল খাদ্য 'হসাবে এবং সাঁরষার তৈল নাসিকাপথে অবশাই গ্রহণ 
কাঁরতে হইবে। 


খুত্রপাথুরী 


আমাদের দেহে দুইটি মত্তরগ্রান্থ থাকে । মেরুদস্ডের উভয় পারবে নিতম্বের 'দিকে 
হেলিয়া প্লীহা ও যকৃতের 'কিঞ্চিতধিক নিয়ে ইহাদের অবস্থান । এই গ্রান্ছ দুইটি 
আকারে প্রায় ৪ ই লদ্বা; ৩ ই মতন চওড়া ও ১৯ ই্ি মতন পুরু ॥। যকৎ রক্ত 
শোধন মন্ত্র । আতিরিন্ত রন্তু শোধনের জন্য মনরগ্রান্থির প্রয়োজন । ম্রগ্রাচ্ছদ্বয় ছ'ঁকনা 
সদ:শ, রক্তের অপ্রয়োজনীয় দূষিত পদার্থগুলি রন্ত হইতে ছ'িয়া মন্র নালপথে 
বাহর করিয়া "দিবার দায়িত্ব এই মত্রগ্রন্থির । পাথর মানে পাথর । যখন এই 
111 দ্বয় কর্মে ব্যস্ত থাকে তখন আবজনাঁদি সরাইবার কালে িছ- ?কছু পদার্থ 
1101০/র আনাচে কানাচে পুঞ্জীভূত হইতে থাকে । আমরা যেমন জল শোধনের জন্য 
জল শোধক যন্ত তৈয়ারণ কার, তেমনি দেহের 'বাবধ তরল পদার্থ শোধনের জন্য প্রক'ত 
দেহভ্যন্তরে শোধন যন্ত তৈয়ারী কাঁরয়াছে, ইহাই মন্্রগ্রন্থি। “কিন্তু গ্রান্থর অভ্যন্তর 
ভাগ ঠিকমতো পরিষ্কার রাখবার ভার মানবকুলের । যখন তাহা ঠিক ঠিক করা হয় 
নাবা অবহোলত হয় তখন ( 50209 10 01৩ 01207 )" এই 'বখ্যাত কাঁথত ভাষাঃ 
সাঁত্য সাঁত্য পাথরের সংষ্টি কারয়া মানবজীবন বিপন্ন কারয়া তোলে । হ২০৪৮121 
[00109 ৫9951 হইতে থাকিলে যে ক্ষারজাতীয় পদার্থের সাষ্ট হয় তাহ 
আস্তে আস্তে কঠিন পাথরের আকার ধারণ করে। সাদা কথায় মন্ত্রের তল 
পাথরের সুষ্টি। রোগী পাথুরী রোগে আক্রান্ত হইলে অসহ্য যন্ত্রণা ভোগ করিতে 
হয়। মন্রনালী পথে মুর চাপ হেতু ক্ষুদ্র ক্র পাথরের টুকরো বাঁহগ'মনের চেষ্টা 
করেঃ এ ক্ষু্র নালী পথকে 01০15: বলা হয়। এই ক্ষুদ্র নলপথ পাথর বাহ 
জুযোগ করিয়া দেয় না। কোন কোন সময় মন্রবেগের দরুন পাথরের ঘর্ষণে নালীপ 


২৩৬ যোগব্যায়াম ও *যাসপদ্ধাত 


ছিন্নভিন্ন হইতে পারে। ডান্তারণ শাস্বে রোগ সারাইবার বাধ আছে। অস্ব্োপচার 
ইহার শ্রেম্ঠ উপায় 'িন্তু ইহা 'িপদজ্জনক । মন্রনালী অপসারিত হইলে ছিতীয় মন 
নালীর দায়িত্ব বাড়য়া যায়। সুতরাং এই রোগের যৌগিক চিকংসা নিয়ম ও পথ্য 
সঠিক ভাবে অবলম্বন কারলে রোগ উপশম হয়, অস্ব্রোপচারের প্রয়োজন হয় না। 
হোমিও চিকিৎসায় পাথর গলাইবার বা ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র অংশে বিভন্ত করিয়া দিবার শ্রেষ্ঠ 
্রাক্রিয়া আছে । তখন ম.ত্রবেগের সাঁহত ইহা বাহর হইয়া যায়। আয়ুর্বেদ চাঁকৎসায় 
পাথর গলাইবার সুন্দর অন্দর প্রা্রয়া আছে। ইহার মধ্যে পাথরকুচি পাতার রস ২ 
চামচঃ ২ চামচ মধ? সহযোগে প্রত্যহ মকালে ভক্ষণ করিলে মূন্রপাথুরী গাঁলতে থাকে । 
উপরিউন্ত চিকিৎসা চলিবার কালে যকৃৎ ও প্লীহাকে সবল রাখবার জন্য নয়ামত যোগ- 
ব্যায়াম করিয়া যাইবে । টক 


১। বজ্জাসন সহজ প্রাণায়াম--২০ বার (88১; ৮৪১) 
পশ্চিমোত্তানাসন--১ বার, ১ মিনিট 

২। সাথে সাথে মহামনদ্রা--১ বার, ১ মিনিট । 

৩। সবঙ্গিসন--১ বার, ১ মিনিট । 

৪। পবনম.স্তাসন--২বার, ১২ মিনিট কাঁরিয়া । 

&। চক্তাসন--২বার, ৩০সেকেন্ড করিয়া । 

৬। অর্ধ কুমসিন--১বার, ১মানট । 

৭। ধনূরাসন--১বার, ৩০সেকেণ্ড করিয়া । 

৮। ভদ্রাপন--১বার, ১মিনিট। 

রোগ নিরাময় না হওয়া পর্যন্ত উপরিউন্ত চার্ট সপ্তাহে ৪1৫ দিন অভ্যাস করিয়া 
যাইবে । আসন চলাকালীন প্রচুর জলীয় খাদ্য অবশ্যই গ্রহণ করিবে । মাসে ২ দিন 
উপবাস দলে রোগ উপশমের সহায়তা করে। ( উপবাস 'বাঁধ দুষ্টব্য ) 


1$1610191 106101559101 রোগ 


ইদানীং এই রোগের প্রচুর আঁবিভবি দেখা যায় । ১৬ বছর পার হইলেই সাধারণত 
মানূষ এই রোগে আক্রান্ত হয়। ইহা আধুনিক ব্যাঁধ। এই রোগে আক্রান্ত হইলে 
বহুবিধ উপসর্গের সৃষ্টি হয়। সাধারণত বাহির হইতে আকান্ত ব্যান্তকে সঠিক বোঝা 
যায় না। সুস্থ মানৃষের মতনই চলাফেরা করে, কথাবার্তা বলে, কিন্তু 'কিছদিন 
ধমীশলেই সুস্থ ব্যান্তর কাছে তাহার অনুস্থতা ধরা পাঁড়য়্া যায়। মানসিক রোগের 
গচাঁকৎসকেরা এই রোগের চিকিৎসা কাঁরয়া থাকেন। 'কম্তু তাঁহারা কতটুকু সফলকাম 
হন; তাহাতে আমার সন্দেহ আছে । খুব শিক্ষিত ব্যান্তরাই এই রোগের স্বীকার হন। 
'আক্রান্ত ব্যান্তদের যে সমস্ত উপসর্গ দেখা যায় তাহা 'নয়ে বার্ণত হইল £- 
[১1 চলাফেরার মধ্যে মাবলীল ক্ষিপ্ততা থাকে না। 

২। জের উপর আচ্ছা সম্পূর্ণ হারাইয়া ফেলে । 


যোগব্যায়াম ও 'বাসপদ্ধাত ২৩৭ 


৩। অন্যের প্রাত এমনকি 'নজের বাপ মায়ের প্রাতও অহেতুক সন্দেহ পোষণ 
করিতে থাকে । 

৪ বন্ধু-বান্ধব, তাহাদের আচার ব্যবহার ভীষণভাবে রোগীকে পড়া প্রদান 
করিতে থাকে । অকারণ তাহাদেরও সন্দেহ করে । 

&। রোগীর অত্যন্ত 'প্রয়জনরা যাঁদ আস্তে আস্তে নিজেদের মধ্যে কোন 'বিষয় 
আলোচনায় মত্ত থাকে, তাহা হইলেও রোগী মনে করে তাহার সম্বন্ধেই আলোচনা 
হইতেছে । 

৬। বাসে চঁড়বার কালে কম্ডাকটারের তাকানো, অন্য যাত্রীদেয় কথাবাতাঁ রোগীর 
কাছে অসহ্য মনে হয়। 

৭। রোগী যাঁদ 'ববাহিত হয় তাহা হইলে অবস্থা আরও মারাত্মক হয়। তাহার 
স্লীর প্রতি সম্পূর্ণ আস্থা রাখতে পারে না। স্ত্রীর অন্যের সাঁহত কথাবাতাঁ বলাও 
সে পছন্দ করে না। স্বীর সঙ্গ সবসময় পছন্দ কারলেও কোন কোন সময় গ্ত্ী হইতে 
অধথা ব্যবধান সাস্ট কারবার চেস্টা করে। 

৮1 প্রচুর গুণসম্পন্ন রোগণীও কর্মক্ষেত্রে দায়িত্বহণীনতার পরিচয় দেয় । 

৯। চোখের দূষ্টি ও চাউান 8076 591০ সোজা ও অর্থহশীন। তাহার চোখের 
[দকে সেই সময় চাহিলে রোগাঁর অসুস্থতা ধরা পড়ে । 


১০। রোগীর প্রচুর 11061107165 ০0201219% £:০% কাঁরতে থাকে । ব্যান্তত্বে 
কোন চিহ্ন সেই রোগণর মধ্যে পাওয়া যায় না। সে যত বড় পণ্ডিত ব্যাস্ত হোকনা 
কেন, ইহারা সাধারণত এত বেশী 11005110116  ০01091০%-এ ভোগে তখন 
পাথবীর সবাঁকছুই যেন অর্থহীন বলিয়া তাহাদের কাছে মনে হয়। 


১১। রাস্তা দিয়া চলিবার কালে ইহারা কোন কিছুই ভুক্ষেপ করে না। জু্দর 
জাঁনস, সুদৃশ্য ফুল প্রভীত ইহাদের দূষ্টি আকর্ষণ করিতে পারে না। আসলে 
ইহারা জীবত স্থাঁবতে পারণত হয়। 

১২। কিন্তু জ্ঞান টনটনে থাকে । ছোটখাট স্বার্থে ইহারা এত বেশী 9905800%৩ 
যে তখন মনে হইবে ইহারা রোগী নয়। 

১৩। ইহাদের সব সময় মনে হয় যেন ইহারা পৃথিবীর কোন কাজেই লা'গিবে 
না। কোন কাজ একনাগাড়ে কারতেও পারে না। অধ্যবসায় সম্পূর্ণ বিলুপ্ত হয়। 
কন্তু অধ্যবসায় সহযোগে নিকট আত্মীয়ের উন্নতিও সহ্য কারিতে পারে না। 

১৪। জীবনের প্রাত একটা 'িতৃষ্ণা আঁসয়া যায়। স্ত্রী পুত্র বা পিতামাতা বা 
ভাই ভাগ্মদের উপর হইতে মায়া মমতা আস্তে আস্তে দূরীভূত হইতে থাকে । 

১৫। গোপনতা ও নির্জনতা অত্যন্ত পছন্দ করে। মাঝে মাঝে সরলতার বশে 


নব কিছু আবার বাঁলয়া দেয় । 
১৬। এই রোগীদের আর একটি মারাত্মক রোগ আনদ্রা। অনিদ্রা হেতু 'দিনের 
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বেলা ঝিমাইতে থাঁকবে । এবং সবসময় বাঁলবে--কছ ভালো লাগে না, কিছ ভালো 
লাগ না। 

১৭। যখন এইরূপ মানাঁসক ব্যাধিতে আক্রান্ত ব্যান্তর রোগের যন্ত্রণা চরমে ওঠে, 
ধাহাকে রোগের সংজ্ঞা 'হসাবে 199075851৬০ 106210515 বলা যাইতে পারে, এমত 
অবস্থায় সে আত্মঘাতী (991০106) হইতেও দ্বিধাবোধ করে না। যাঁদ প্রথমবার 
সফলকাম না হয় তবে বারেবারে সেই চেষ্টার দিকে অগ্রসর হইতে থাকবে এবং 
শৈষ পর্যন্ত এই নিদারুণ ঘটনাও ঘাঁটিতে দেখা যায়৷ 

উপাঁরউন্ত কারণগ:লি সাপেক্ষে যাহা বার্ণত হইল তাহার পক্ষে রোগ নিরাময়ের 
কোন সুচিকিৎসা আছে 'কিনা আমার জানা নাই। আক্রান্ত ব্যন্তুর অকাল মংত্যু ঘটে । 
ঘুমের ওষুধ প্রচুর পাঁরমাণে রোগণীকে প্রদান করিয়া তাহাকে মোটামুটি বিমাইয়া 
রাখে । এবং এইভাবে সে যে কাঁদন বাঁচতে পারে । যোগশাদ্দে এর প্রক্রিয়া থাকলে 
ও রোগ সম্প্‌ণ নিরাময় হইবে এমন কোন নিশ্চয়তা নাই। এই রোগকে বাঁচাইতে 
হইলে একজন "দবারান্র সহচরের প্রয়োজন । শয়নে, জাগরণে যে সবসময় কাছাকাছি 
থাকবে এবং ধারাবাহিক রুঁটন মাফক তাহাকে পরিচালনা কাঁরবে। প্রতিদিন 
সেই সহচরের সাহায্যে তাহাকে যোগাসন কাঁরতে হইবে । 00087161181 ০ 
০8৪ এবং তাহার £১70119800105 রোগীর উপর প্রয়োগ করিতে হইবে । যে সমস্ত 
আসন মস্তিচ্ক 'নয়াভিমুখী করিয়া করিতে হয় সেইসব আসন তাহাকে করাইতে 
হইবে যেমন শশঙ্গাসন, পদহস্তাসন, 'ন্রকোণাসন, সবাঙ্গাসন। সহজ শীষসিন, পূর্ণ 
শীষসিন ও সামর্থ থাকিলে ব্যাঘাসন। 

উপরিউন্ত আসন পর্ধতি অভ্যাস করাইবার প্রাককালে মাঝে মাঝে আসনা'ঁদ বন্ধ 
করাইয়া প্রাণায়াম মূদ্রা করাইতে হইবে । প্রাণায়াম মুদ্রাদির মধ্যে বজ্ঞাসন সহজ 
প্রাণায়াম দণ্ডায়মান সহজ প্রাণায়াম, শীতাঁল প্রাণায়াম, শবাসন সহজ প্রাণায়ম, 
যোগমবদ্রা, সহজ আঁগ্নসার ইত্যাদি করাইতে হইবে। 

রোগ নিরাময়ের যে কোন নিশ্চয়তা নাই তাহা প.বেই বাঁলিয়াছি। তবে আমার 
আঁভিজ্ঞতায় দেখিয়াছি যে দুই তিন বংসর অবাধ করাইতে পারিলে রোগীর রোগের 
তীব্রতা হাস পায়, যাঁদ আস্তে রোগঈর মূখে স্বাভাবিক হাঁসি ফুঁটয়া ওঠে, যাহা 
সাধারণত এই সমস্ত রোগে আক্রান্ত রোগীদের মুখে দেখা যায় না, তখন বুঝিতে হইবে 
রোগন আংশিক রোগম্ন্ত হইয়াছে । ভগবানের কাছে আকুল প্রার্থনা ছাড়া এবং নিজের 
প্রতি অটুট আস্ছা রাখিয়া রোগীকে সুস্থ কারবার চেষ্টা কাঁরতে হইবে। 


কতা! রোগ 


পেট মোটাঃবুক সর:,িকলিকে হাত, খসখসে চামড়া, দশীপ্তিহীন চোখে, উন্নত নাসিকা 
এইরূপ আকৃতি বিশিষ্ট মান্‌ষ প্রায়ই দেখা যায় । পেটটা যেন সামনের 'দিকে ঠোঁলয়া 
আছে, হাঁটিবার সময় পাছাটা যেন ঠিক জায়গায় অবস্থান করিতেছে না। এইসব 


যোগব্যায়াম ও “বাসপদ্ধাত ২৩৯ 


লোকেদের ক নারী কি পুরুষ বুঝতে হইবে কুশতা রোগে আক্রান্ত হইয়াছে । খাওয়া 
দাওয়া কারতেছে অথচ গায়ে গতরে কিছুই লাগতেছে না। কত টাঁনক ও ডান্তারের 
আশুয় লইল কিন্তু সেই কৃশ যেমন ছিল তেমনই রাঁহয়া গেল । মানুষ রোগা হইলেই 
(কহ, আসে যায় নাঃ কিন্তু ইহার উপর যাঁদ প্রা্শান্তর অভাব হয় তখন কঁশতা রোগ 
হইয।ছে বালয়া আমাদের সাবধান হইতে হইবে । এই রোগকে সারাইতে হইলে রোগের 
মূলে আঘাত কাঁরতে হইবে গ্রান্ুগুলি অপারগ হইয়া ওতে, ষকৎ ও পাকস্থলী ঠিক ঠিক 
স।ড়া দেয় না; রন্তু চলাচলের বৈষম্য দেখা দেয়। প্রথমেই টনাঁসল গ্রীন্থর উপর নজর 
দেওয়া দরকার । "দ্বিতীয়ত 'লভার ও সাথে সাথে আগ্নি গ্রন্থির (79001995 ) 'দিকে 
সাঁবশেষ ত্ব লইতে হইবে । কোম্ঠকাঠিন্য রোগের প্রাদুভবি কশতা রোগির সামাগ্রিক 
অঙ্গ হিসাবে দেখা যায়। স্থতরং এই ক্ষেত্রে যোগাসন ও যোগব্যায়ামের দিকে হাত 
প্রস।রত কাঁরতে হইবে । যোগাসন কারবার পূর্বে খাদ্যের তালিকা ঠিক করিয়া 
লইতে হইবে। 

জলীয় খাদ্য হিসাবে সপ্তাহে একাঁদন 'মছরীর শরবত গ্রহণ কাঁরবে। সপ্তাহে একাঁদন 
একাঁট ডাব চাঁন সহযোগে গ্রহণ কাঁরবে। সপ্তাহে একদিন ২টি মোসামকীর শরবত 
গ্রকোসজ ডি ২ চামচ দিয়া গ্রহন কাঁরবে, সপ্তাহে একাদন 'চানিবহীন এক গনাস 
ঘোলের শরবত গ্রহণ কাঁরিবে, সপ্তাহে একাদন এক গন্নাস ঠাণ্ডা বাল ওয়াটার ২ চামচ 
গ্রকোসজ ডি সহযোগে গ্রহণ করিবে । টিফিন হিসাবে দুধ খই ও দুধ মুড় অবশ্যই 
খাইবে, দুইবেলা আহারের মধ্যে টাটকা শাকসবজী ও মাছের ঝোল থাকবে । মাখন 
সহ্য হইলে অপ্প পরিমাণ ভাতে 'দিয়া খাইবে । মশলাবিহীন মাংসের স্টু মাসে ২ দিন 
গ্রহণ করিবে । প্রাতীদন দি না ?িছ: মৌগ্মধ ফল অবশ্যই গ্রহণ কাঁরবে । নিমেযান্ত 
যোগাসনগুীল নিদেশ অনুযায়ী অবশ্যই পালন কাঁরবে । যোগাসন অভ্যাস কাঁরলে 
আহার ও নিদ্রায় সমম্বয় ঘাঁটবে, দেহ আস্তে আস্তে ভাল হইতে থাকবে । 

চাট”--১ 

১। বজহাসন সহজ প্রাণায়াম--২০ বার (82১১৮৪১) 

২। পাঁশ্চমোত্তানাসন--১ বার ১ "মাঁনট, সাথে সাথে মহামনদ্রা ১ বার ১মিনিট। 

৩। সবঙ্গীসন--১ বার, ৯ মান) । 

৪1 সহজ আগ্রঃসার--২০ বার । 

। যোগমবদ্রা--( খত হাত ) ১ বার? ১ 'মানিট। 

৬। চক্তাসন--২ বার, ৩০ সেকে্ড কাঁরয়া। 

৭। উষ্দ্রাসন--১ বারঃ ১ 'মানট । 

৮। ধনুরাসন--২ বারঃ ৩০ সেকেন্ড করিয়া । 

এ রাকং--৩০ বার। 


সহজ ব্যাষ্সীম 
১1 সট আপস--২০ বার। 
ই। ল্যাপ্ডো ডনশ্”২০ বার। 
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৩। বৈঠক--৪০ বার। 
উপারিউন্ত চার্ট সপ্তাহে ৪ দিন '৩ মাস অবধি করবে । ইহার পর ২ নম্বর চারটে 


মনো'নিবেশ কারবে। 
চার্ট-২ 


১। অর্ধ স্মপ্ত বস্াসন সহজ প্রাণায়াম ১৫ বার (৪১:৮১) 
২। জানলগ্র শিরাসন--প্রতিক্ষেপে ৩০ সেকেণ্ড ২ বার। 
৩। াঁখত পদ্মাসন--৩০ সেকেন্ড করিয়া ২ বার। 
সাথে সাথে শয়ন পদ্মাসন--১ বার, ১ মিনিট। 

৪ মৎস্াপসন--১ বার, ১ মিনিট । 
৫&। অর্ধ কুমসিন--১ বার, ১ মিনিট। 
৬। ভুজঙ্গাসন--৩০ সেকেণ্ড করিয়া, ২ বার। 
৭। শলভাসন--৩০ সেকেন্ড করিয়া, ২ বার। 
৮। নৌকাসন--৩০ সেকেন্ড কাঁরয়া, ই বার। 

এ রোলিং ৪০ বার। 
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১। সিট আপস্‌--২০ বার। 

ই। স্যাণ্ডো ডন--৩০ বার। 

৩ । 1পঃ টিঃ-- ই মিনিট। 

81 বৈঠক--৪০ বার। 

উপরিষউন্ত চার্ট সপ্তাহে ৪ দিন ৪ মাস অবধি অভ্যাস করিবে । লক্ষ্য করিবে 
দেহের কোন উন্নাত হইতেছে 'কি না, খাওয়ার স্পৃহা ও ঘুমের ইচ্ছা বাড়িতে থাকলে 
খাদ্যের ভাগ কছ-্টা বাড়াইয়া দিবে এবং ৭ হইতে ৮ ঘণ্টা ঘুমাইবে। ইহার পর 
[নয্কে বার্ণত ৩ নম্বর চার্ট অভ্যাস করিবে। ৩ নম্বর চাট৪ মাস করিবার পর পালা- 
কলমে ১ নম্বর চাট? ২ নধ্বর চার্ট ও ৩ নধ্বর চার্ট পর পর অভ্যাস করিবে। খেয়াল 
রাতে হইবে যেন সপ্তাহে ৪ দিনের বেশী যোগাসন না করা হয়। 

চার্ট--৩ 

১। অধ কুমসিন সহজ প্রাণায়াম--১৫ বার (৪$১)৮$১) 

২। সুপ্ত বজ্রাসন--১ বার, ১ মিনিট । 

৩। শশঙ্গাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড করিয়া । 

৪1 বিভান্ত পশ্চিমোত্তানাসান--১ বার, ১ মিনিট। 

&। উপাঁধন্ট উত্ভননন--২০ বার। 

৬1 অর্ধ মংসোন্দ্রাসন--১ বার, ১ 'মিনিট। 

৭। তোলাঙ্গনাসন--১ বার; ১ মিনিট। 
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৮। ময়ংরাসন--২ বারঃ ৩০ সেকেণ্ড করিয়া । 
৯। সহজ শশষসিন--১ 'মানিট, অভ্যাসক্রমে পূর্ণ শীষপসিনের 'দকে অগ্রসর 
হইবে এবং ১২ মিনিট কাঁরবে। 


সহজ ব্যাষাম 

১। সিট আপন--২০ বার। 

২। স্যাণ্ডো ডন--২০ বার। 

৩। 'চনিং বার-_-২।৩ বার । 

৪1 সাধারণ বৈঠক--৪০ বার । 

উপরিউন্ত চার্ট সপ্তাহে ৪ দিন ৪ মাস অবধি কারবে। মনে রাখিবে কৃশতা রোগে 
আক্রান্ত হইলে সাধারণভাবে জীবনযাপন কাঁরতে কোন অন্ত্রবিধা হয় না। যোগাসন 
মাধ্যমে এই রোগ না সারাইয়া অবহেলা করিলে, আস্তে আস্তে বয়স বাড়তে থাকিলে 
অন্দের পণড়ায় আক্রান্ত হইবার আশংকা থাকে । তখন রোগীকে ভাল হইবার জন্য 
আরও অনেক পাঁরশ্রম করিতে হয়। 


সর্দি রোগ 


সাঁদ রোগের অভিজ্ঞতা আমাদের সকলেরই আছে । যাহাদেব বাধ়গ্রাম্থ বা ফুস- 
ফুস, টনসিল, ও যকৃত দুর্বল তাহারা সার্দ রোগে আক্বাদ্ত হয় । *বাস প্রশ্বাসের 
সহিত ধূঁলপৃণ" বায়ু গ্রহণ, হঠাৎ আতীরন্ত ঠাণ্ডা বাগরম লাগাইবার জন্যেও সা 
রোগ হইতে পারে। স্যাতস্যাঁতে ঘরে বাস, কোম্ঠবদ্ধতার প্রকোপে লাঁ্দ রোগের 
' অন্যতম কারণও হইতে পারে । যাহারা আবিরাম সাঁদরোগে ভোগেঃ কারণে অকারণে 
নাক দিয়া কাঁচা জল পাঁড়তে থাকে, তাহার সহিত খুসখুসে কাশিও হইতে থাকে 
এইরূপ অবস্থায় রন্ত পরণক্ষা করানো দরকার । ধক্ষমা, নিউমনিয়া, প্রারসি প্রভৃতি 
মার।আক রোগেব দেহাভ্যন্তরে প্রাদভবি থাকলে সার্দ রোগ হইবার সম্ভাবনা থাকে। 
রুস্তের সহত যে জলভাগ থাকে সেই জলের অংশ দূষিত হইলে সার্দ আকারে 'নিগ্গমন 
হইতে থাকে । সুতরাং বায়ংগ্রশ্থ সবল করিতে পারলে রন্ত শোধিত হয়। রক্ত 
শো'ধিত হইলে সাদ বোগ সায়া যায়। অতিরিন্ত বৃষ্টিতে ভিজিলে সাদ রোগের 
যাহা স্বন্ট হয় তাহা তত মারাত্মক নহে। ঘাহাদের পিত্ত কাঁপত ৰা পিত্বপ্রধান দেহ 
বা যাহারা পাগল তাহাদের সার্দরোগ হয় না। সাঁদরঁয়োগের ডান্তারণ চিকিৎসা যাহা 
আছে তাহা বায়গ্রাশ্থকে সবল করিবার উপায় মানত । ইহাতে রোগ সম্পূর্ণ সুস্থ 
হয় টুনা । মাঝেমাঝে সার্দ লাগিয়াই থাকে । আবার যোগশাচ্ধে বলতেছে যে 
মাঝে মাঝে নারদ রোগ হওয়া ভাল । বৎসরে ৩।৪ বার সার্দর দ্বারা আক্রান্ত হওয়া 
অত্যন্ত প্রয়োজনীয় । কারণ তাহা না হইলে বুঝিতে হইবে দেহ অত্যধিক পিত্ত 
প্রধান এবং পাগল হইবার সম্ভাবনা আছে। 


ব্যান্নাম--"১৬ 


২৪২ যোগব্যায়াম ও *্বাসপধ্ধাঁত 


যোগ চিকিৎসা! পদ্ধতি 


শুধু প্রাতঃল্রমণ ও আতপস্নান ছ্বারা সাধারণভাবে সার্দ রোগ নিরাময় করা যায়। 
ণকম্তু নিয়ামত আসন মাদ্রাদি করা অত্যাধক প্রয়োজন । জ্গুঠাম ও সুগঠিত দেহ 
গঠন কাঁরতে পারলে সার্দ রোগকে দরে রাখা সম্ভব । 


চাঁট--১ 


১। ভোরে সহজ বাম্তব্রিয়া। 

ই। 'দনের যেকোন সময় আসন মূদ্রাদ। বজ্ত্রাসন সহজ প্রাণায়াম--২০ বার 
(8১:৮১) 

৩। শশঙ্গাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড করিয়া। 

৪1 সহজ আঁগ্রসার--২০ বার। 

&। চক্তাসন-_২ বার, ৩০ সেকেন্ড কাঁরয়া । 

৬। সবঙ্গাসন--১ বার, ১ মিনিট । 

৭। উপাঁবষ্ট উত্ডয়ন--১০ বার। 

৮। উদ্ট্রাসন--১ বার, ১ মিনিট। 

৯। সহজ শীষসিন--১২ মিনিট । 

উপারিউস্ত চার সপ্তাহে ৪ দন ৩ মাপ অবাধ কারবে। 


সা 
১ নধ্বর চার্ট যথারীতি করিবার পর ক্রমবর্ধমান ব্যায়ামের 'দিকে মনোনিবেশ 
কাঁরবে। যথা £-- 
১। সিট আপস--২০ বার। 
২। হাই বার ডিপস--৩০ বার । 


৩। 'চানং বার--1২13108 1016 1 
[২19108 1556186 £17 যতবার লম্তব। 


৪। মহন বে? সোজা হাতে ৮ পাউণ্ড ওজন লইয়া যতবার সম্ভব পুল ওভার 
করিবে। ইহা অন্তত ৩ সেট দিবে। 

&। সাধারণ বৈঠক---৪০ বার । 

উপারউত্ত চার্ট সপ্তাহে ৪ দন করিয়া ৫ মাস অবাঁধ কাঁরবে। 


নিয়ম ও পথ্যাদি 


রোগে আক্রান্ত হইলে বা রোগের প্রথরতা থাকিলে এমনভাবে উপবাস দিবে 
যাহাতে শরীরের কোন কষ্ট না'.হয়। কণ্ট হইলে লঘু পথ্য গ্রহণ কারবে । 


যোগব্যায়াম ও *বাসপম্ধাতি ২৪৩ 


পরিপূরক বিশ্রাম গ্রহণ করিলে সার্ঁদ রোগের তাড়াতাঁড় উপশম হয়। মুখের তার 
অনুযায়' খাদ্যাদি গ্রহণ করিবে । একেবাবে প্রচুর খাদ্য না খাইয়া আধঘণ্টা বা এক- 
ঘণ্টা অন্তর খাদ্য গ্রহণ কারবে এবং গরম জল পান কাঁরবে। স্মংণ রাখিবে জলীয্ 
খাদ্ই এ রোগের ওঁষধধ । যথা £-চা, দগ্ধ, দুধসাবূ, পাতলা ঘোল ইত্যাদি। 
অল্পপঁরিমাণ ফলের রস গ্রহণ করা যাইতে পারে । দেহ এইরূপভাবে আবৃত 
রাখবে যাহাতে সহজেই ঘর্মের উদ্রেক হয়, কারণ ঘামের ভিতর 'দিয়া শরণরের 
সণ্চিত বিষ প্রচুর পাঁরমাণ দেহ হইতে বাহর হইয়া যায়। রাজ শুইবার সময় গায়ে 
আচ্ছাদন থাঁকবে। 
রক্তচাপৰ্দ্ধিহেতু রোগ 


দেহের রন্তবাহী ধমনীগাঁল দূর্বল হইয়া পাঁড়লে স্বাভাঁবক অবস্থায় উহার ভিতর 
দিয়া রন্ত চলাচল করিতে পারে না। তখন হৃদযন্তকে অতিরিন্ত চাপের মধ্যে কাজ 
কারতে হয় । ফলে হূদযন্দে রন্তচাপ বাদ্ধ হয়। ইহাকেই রন্তচাপ বাদ্ধি বা ব্লাড- 
প্রেসার রোগ বলা হয়। রন্তচাপবৃদ্ধি দুই প্রকারের-- 

১। 17151) 01900 101955010--উচ্চচাপ 

২। 1,09৬ 0190 01633916---1নম্নচাপ 

শরীরে আমরা দূই প্রকার রক্তচাপ মাঁপিয়া থাঁক, যথা £--(১) 10192300110, 
(২) 5১$0110, 

[018১(011০ এণ্তচাপ হদযন্ত্ের 210078 01999016 । 993(0119 রন্চাপ শরগরের 
আভ্যন্তরণণ প্রক্রিয়ার রন্তচাপ। রক্তচাপ সাধারণত মিলমিটারে মাপা হইয়া থাকে। 
৭৫ মিলিমিটার প্রাকৃতিক বায়চাপের পরিমাণ । ৭৫ মিলিটারের একটি পারদস্তস্ত 
/0009011০010-এর 01659816-এর মানদণ্ড । ইহার অনুপাতে আমাদের শরীরের 
07555076 মাপা হইয়া থাকে । সুস্থ বাান্তর [18960180 07555076 ৮0 হইতে ৯০ 
মালামটার হওয়া বাঞ্চনীয় । অুস্থ ব্যক্তি ৯০+-বয়স যাহা মাপ পারমাণ কারবে তাহা 
শরখরেব 5/5:0110 0:5$$01০ হওয়া বাঞ্ছনীয় । ইহার কম বেশী হইলেই আমরা সেই 
সমস্ত বাক্তদের রগুচাপের রোগণ বাঁলয়া থাঁক। 


লেখেন কারণ 


ঘাহান প্রাতাঁদন প্রয়োজনা'তীরিন্ত চাঁব জাতীয় খাদ্য গ্রহণ করে অথচ যথোঁচিত 
পাঁহশ্রম ক'র না তাহাদের দেহে চাঁব সাত হইতে থাকে । দেহ অত্যধিক স্ফীত 
হইয়া ও ঠ, ক্ষদ্র ধমনী এবং রন্তবাহী শিরাগুলির চাবিপাশে মেদ জামতে থাকে। 
রক্কের গ'্ত বাহত হয। হদযন্ত্রকে আধক বেগ ও আঁধিক চাপ সূষ্টি করিয়া দ্রুত 
রব্রে সণ লন কাঁবতে হয়। রক্তচাপ বাদ্ধবোগ ইহার অন্যতম কারণ । আবার 
থাদোর তভাবে শরীরে রক্তসূন্টি না হইলেও অসুবিধা আছে। চর্বি ক্ষয় কারয়া 


২৪9 যোগব্যায়াম ও *বাসপধ্ধাত 


প্রাপণান্ত আহরণ কাঁরতে হয়। এমত অবস্থায় গকছ; চীর্ব না থাকলেই নয় । সেইকারণে 
অস্প রন্তের উপ্পাস্থতির দরুন শরীর দূর্বল হইয়া পড়ে এবং হৃদষন্ত্র 'নিম্নচাপে ভূগিতে 
থাকে। 
যাহারা আতিরিন্ত পরিশ্রম করে, বিশ্রামের কোন অবকাশ নাই তখন দেহে প্রোটিন 
খাদ্যের অভাব হইতে থাকে । দেহে কাঁঠন শারশীরক পাঁরশ্রমে তথা মানাসক চিন্তার 
দরুন আঁধক পাঁরমাণে অম্লাবষ স্চিত হইতে থাকে । পাকধদ্ত দ্বল হইয়া পড়ে, 
অন্লাবষ (1০৪) কৃত এবং মত্রগ্রন্থিকে বিষান্ত করিয়া তোলে ফলে ফুসফুস যথা রন্ত 
শোধনকারণ ষন্্গলিও অকেজো হইতে থাকে । এই অবস্থাতেও রন্তচাপ বৃদ্ধি হেতু 
রোগ হওয়ার সপ্তাবনা থাকে । 
দেহে একটা ক্লাম্তির ভাব, সব সময় মাথাধরা ভাব, চোখগুলো যেন ঢুলনডুলু 
অবস্থা ও আনদ্রায় মানুষ আক্রান্ত হয়। হাঁটিবার সময়ে দেহ যেন টাল খাইতে 
' পাকে । 
যোগ চিকিৎসা 
চাট --১ 
১। ভোরে সহজ বাঁস্তক্রিয়া ৷ 
২। পবনমূস্তাসন--২ বার, ১২ মিনিট কাঁরয়া। 
৩। সহজ প্রাণায়াম--১, ২ ৩ ও ৪ নম্বর--১০ বার। 
৪। 'বিপরগত করা মদ্রা--২ বার, ১ মিনিট কবিয়া। 
& | সহজ অগ্নিসার--১০ হইতে ২০ বার। 
৬। শবাসন সহজ প্রাণায়াম--২০ বার (৪2১:১৮ ৪১) 
৭1 বিবভান্ত উীঁখত পদ্মাসন-_নিগ্নাভমৃখী--১২ মিনিট, উধর্থাভমুখী- 
১২ মিনিট। 
৮। বজ্াসন সহজ প্রাণায়াম--২০ বার (৪88১১৮$১) 
উপারিউন্ত চার্ট সপ্তাহে ৬ দিন কাঁরয়া ৪ মাস অবাঁধ অভ্যাস করিবে । উপকার 
পাইলে করনারা থুমবাঁসস রোগের বার্ণত আাসনগল অভ্যাস করিতে থাকিবে । 


নিয়ম ও পথ্য 


নিয়চাপে ভুগল্লে প্রোটিন খাদ্যের দিকে সবিশেষ নজর দিবে । যথা ছোট 
মুরগনর জহস, কচি মাছের ঝোল, দুধ, স্ামষ্ট পাকা ফল, ডুমুর ও টাটকা শাক- 
সবজী । 

উচ্চ রন্তচাপে ভুগিলে উপবাস বিধি অবশ্যই পালনীয় । মানে ২ দিন উপবাস 
দেওয়া বাঞ্ছনীয় । লেবু ও চিন মিশ্রত জল, ডাবের জল, মোসাম্বীর শরবত, বালির 
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জল লেব্‌ ও লবণ সহযোগে পান কারবে। কিছু কিছু শাক যেমন ছোট নটে, পালং 
জশ্মিশ্বেত পুনর্ণবা শাক, কলাম ইত্যাদির স্টু পালারুমে ভক্ষণ কারিবে। আঁতীযিঙ্ত 
'লবণ,মাখন ও ঘৃত বর্জন করিবে। সপ্তাহে অন্তত ২৩ 'দিন 'মাঁষ্টবিহীন ঘোলের শরকত 
অবশ্যই গ্রহণ করিবে এবং সপ্তাহে অন্তত ২৩ দিন ১ কাপ গরম জলে ২ চামচ মধ: ও 
লেবু সহযোগে গ্রহণ করা বাঞ্ছনীয়। এই রোগে চিনি খাওয়া উচিত নয় পারবর্তে 
গুড় বা মধূ খাইবে। পাতে কখনও ক'চা লবণ খাইবে না। 


জরামুর ্ছানচ্যুতি 


নারীদেহের জরায়ুর মধ্যে মানবাঁশশ; জন্মগ্রহণ করে। ইহার মধ্যে শিশু ২৮০ 
দন কণ্টাইয়া পাঁথবাতে ভূমিষ্ঠ হয়। জরায়; তলপেটের ম.্রাশয়ের এবং রেকটামের 
মাঝখানে অবাস্থৃত। ইহা একটি আধার ॥ ইহা প্রায় ৩ ই লম্বা, ২ ই্ি চওড়া ও ১ 
ইণ্চি ঘনত্ব । জরায়ু যম্তর্ট রবারের থালর মত কতগুলি স্নায়রদত্জুর সাহায্যে মাতৃ- 
জঠরে ঝুলিতে থাকে । ইহা শরীরের নড়াচড়ার সাঁহত এদিক ওদিক দুলতে থাকে । 
জরায়ুকে স্থানচু ত করিবার জন্য অন্তর, মনত্রাশয় প্রভাতি দায়ী। শরশর দূৰবল হইলে 
যে সমস্ত স্নায়ু জরায়ুকে ঝুলন্ত শবস্ায় ধাঁরয়া রাখে তাহারাও দূর্বল হইয়া পড়ে এবং 
জরায়ুর স্থানচ্যুতি ঘটে । কোম্ঠবদ্ধতা, শ্বেতপ্রদরের অতিরিক্ত ম্রাব বাধক বেদনা, রন্ত 
শূন্যতা ইত্যাদিও জরায়ুর স্থানছ্াতির কারণ । স্থানচু।ত ঘঁটিলে শরণর ভারাব্রাস্ত হয় 
ও তলপেট ভারশ বোধ হয়, পচ্ঠদেশে একটা বেদনা অনুভূত হইতে থাকে । বিবাহিত 
নারধরা সংযম হারাইয়া ফেলিলে এবং আতিরিন্ত সহবাস কাঁরলে স্বাভাবিক ভাবেই 
কোষ্ঠবদ্ধতা রোগে আক্রান্ত হয়। আঁতরিস্ত মল জাঁমলে মলনালী জরায়ুকে সরাইয়া 
দেয়, আর্তারন্ত সহবাস করিলে জরায়ু 1শাথিল হইয়া পড়ে । জরায়ুয় "্নায়রজ্জুগাঁল 
উহাকে ধারণ কাঁরতে পারে না। জরায়ু চ্ছানচ্যুত হইয়া মন্রনালন ও মৃত্রাশয়ের উপর 
প্রচণ্ড চাপ নষ্ট কারতে থাকে । অনেক সময় তলপেটে জরায়ুতে 1 8100019 
হইলেও উহা বাড়তে বাড়তে জরায়ুকে স্থানচ্যুত করে । সন্তান হইবার কালে আঁতীরন্ত 
রন্তপ্্রাবের দরূন দেহ রন্তশুন্য হইতে থা।কলে যকৃতের উপর অধিক চাপ সৃষ্টি করে, 
ইহার ফলে জীবনীশান্ত ক্ষীণ হইতে ক্ষীণতর হইতে থাকায় জরায়ুর স্থানচ্যুতি ঘটার 
সন্ভাবনা থাকে । অনেক সময় জরায়ু বহিম€থে নাময়া আসে । অনেক ক্ষেত্রে ইহাও দেখা 
ষায় যে জরায়ুর প্রায় সবটাই বাহির হইয়া থাকে । এমন অবস্থায় অল্পবয়সী মেয়েদের 
বিড়ম্বনার অবাধ থাকে না। আুতরাং জরায়ুর চ্ছানচুতি দভাগ্গ্ের লক্ষণ । 


চিকিৎস। 


যোগশাস্ত্রে ইহার যাহা চিকিংসা পম্ধাত আছে, তাহার মধ্যে গতানুগতিক 
যোগাসনে জরায়ুকে স্বশ্থানে স্থাপন করা খুব কঠিন। প্রথমত দেহ যাঁদ নরম বা 
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থপথপে হয় তাহা হইলে ক্রমবর্ধমান ব্যায়াম দ্বারা দেহকে মজবৃত করিতে হইবে। 
গ্নান করিবার সময় বাথটবে বসিয়া বা বড় গামলায় বাঁসয়া আসন কারবার অবস্থায় 
মূলবন্ধ ও মহাবন্ধ মুদ্রা অবশ্যই করিবে । 


চার্ট--১ 


১। বজ্লাসন সহজ প্রাণায়াম"--২০ বার (88১১৮ ১) 

২। মহামুূদ্রা--১ বার, ১ মিনিট । 

৩। পশ্চিমোত্তানাসন--১ বার, ১ মিনিট । 

৪) শশঙ্গাসন--২বার, ৩০ সেকেন্ড করিয়া । 

&। মৎস্যাসন--১ বার, ১ মানট। 

৬। উদ্ট্রাসন-_-২ বার, ৩০ সেকেণ্ড করিয়া । 

৭) অঙ্গচ্ঠাসন--২ বার, ৩০ সেকেণ্ড করিয়া--বিকষ্প উধর্থমখী পশ্চিমোত্তা- 

নাসন ১ বার, ১ 'মানিট। 

৮। শীষসিন--১২ 'মানট অবস্থায় ১ বাব। 

উপরিউন্ত চাট" সপ্তাহে ৪ দিন ৩ মাস অবাধ কারবে। ইহার পব বাকী মাস ১ 
নম্বর চার্ট কারবার পরে পরেই নিয়াল'খত ব্যায়ামগলি অভ্যাস করিবে। 


ব্যায়াম বিধি 


১। 'সিট আপস--২০ বার। 

২। 'রিভারস: সিট আপস--২০ বার। 

৩। 'চানং বার--5085 &0 (15--যতবার সম্ভব । 

৪1 90101 %. 1,--১ নধ্বব ও ২ ন"্বর--যতবাব সম্ভব । 

১নম্বর চার্ট ও ব্যায়ামবাধি ৪ মাস অভ্যাস করিবার পর যর্দ ফললাভে কোন বির 
ঘটে; তবে ডান্তারের শরণাপন্ন হওয়া উচিত। তাহা হইলে বাঁঝতে হইবে রোগ 
সাধারণ অবস্থায় নাই। এইরংপ ক্ষেত্রে ষোগাসন না করাই ভাল বা বিশেষজ্ঞের 


পরামশ নেওয়া উচিত৷ 
বিধি ও নিষেধ 


এই রোগ সম্ট হইলে 'িশ্রাম করা 'বিধেয় এবং ভারণ 'দদািনষ তোলা নিষেধ । এই 
রোগের লাথে বহুবিধ অন্যান্য রোগ, যেমন স্নায়াবক দুবলতা, অজশর্ণ, রন্তশন্যত 
ইত্যাদি জড়িত থাঝে। সাবধান না হইলে এই রোগ স্হ্জে দূর হইতে চায় না। 
সহবাস হইতে খুব সাবধান ও সংযত থাকিবে । রম্ধন কাযাদি ও কঠিন পাঁরশ্রম হইতে 
দরে থাকিবে । ধাতুকালীন সঞ্চিত রন্ত জরায়ুকে আঁধক ভারণ করে সেই জন্য সর্বাবিধ 
দৌড়ঝাপ হইতে বিরত থাকিবে । গরীব ও মধ্যাবিত্ব ঘরের মেয়েদের মধো এই রোগের 
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প্রাদ্‌ভবি দেখা যায়। জরায়ু খন 'কছ-তেই স্বস্থানে ফিরিয়া যায় না এবং তাহার 
দরুন যে কোন্ঠব্ধতা রোগের সৃষ্টি হয় তাহাতে ০%০: বা মাতৃগ্রশ্থিকে আতীরিত্ 
দুর্বল করিয়া তোলে । তখন অদ্ব্রোপচার দ্বারা ০%৪কে কাটিয়া বাদ দিয়া জরায়ুকে 
তুলিয়া দিতে হয়। অনেক সময় অস্মোপচাবের ফলের তুলনায় বিফলই বেশী হইতে 
দেখা যায়। দেহ আমরণ রূগ্ন ও পঙ্গু হইতে থাকে । সেই কারণে শ্রদ্ধার সাঁহত 
যৌগিক ব্যায়াম ও নিয়ম পথ্যাদি সঠিকভাবে পালন কাঁরয়া চাঁললে এই রোগ অবশ্যই 
নিম€লভাবে আরোগ্যলাভ কারবে। 


বন্ধ্যাত্ব রোগ 


স্বামী স্বীর দৈহিক মিলন সত্বেও যে সমস্ত নার?র ৩৫ | ৪০ বংসর পর্যন্ত সন্তা- 
নাঁদ হয় না তাহাদিগকে বম্ধ্যা নাবী বলা হয়। 'কম্তু কথাটা প্রকতিগত ভাবে 'ঠিক 
নয়। কারণ নাবীর সন্তান না হইলেই সে বন্ধ্যা এই দোষে বিশোঁষত কারবার পর্বে 
(স্বামীর কোন দোষ আছে কিনা দেখা অবশ্য কর্তব্য । অনেক সময় পুরুষ দেহের 
নৃবাঁজ প্রকৃত ক্ষমতা সংপন্ন থাকে না যাহাতে সে নারীদেহের 'ডিম্বকোষে ভূণ উৎপন্ন 
কারতে পারে। 'কিদ্তু বেশীরভাগ ক্ষেত্রেই দেখা যায় নারীর বন্ধ্যাত্ব নারীর দোষের 
জন্যই হইয়া থাকে । সবল জরায়ুতে পূধবাজ প্রাবষ্ট হইয়া সন্তান জন্মের যে জুযোগ 
সঘ্টি করে তাহা অনেক সময় ধবংসপ্রাপ্ত হইয়া যায়। যে সমস্ত মেয়েরা একটু কোপন 
স্বভাব বা রুক্ষ 'মজাজের বা বায় পিতাদি ইত্যাদি বোগে ভুগিতেছে তাহাদের জরায়ু 
মধ্যে একজাতায় বিষক্রিয়ার সষ্ট হয়। এমন অবস্থায় পৃংবীঁজ সেই বিষের সংস্পশে 
আপিলে মরিয়া যায়। এসব ক্ষেন্নেও নাবী বধ্ধ্যাত্ প্রাপ্ত হয়। জরায়ু যদি উপযূদ্ত 
আকারে বূদ্ধিপাইবার অবস্থায়না আদিতে পারে বা জরায়:র গঠন তাহাকে সন্তান বৃদ্ধি 
হইবার সুযোগ না দেয় সেসব ক্ষেত্রেও নার বধ্ধ্যা হইতে পারে । কোন কোন ক্ষেত্রে 
বাহর হইতে বিষান্ত রোগ বাজান জরায়ুব মধ্যে প্রবেশ কাঁরয়া বাসা বাঁধিয়া থাকে। 
এসব ক্ষেত্রেও সহবাসে পুংবগজ জরায়ুর মধ্যে সন্তান উৎপাদন কাঁরতে গারে না। 
বন্ধ্যা রোগের এও একটা কারণ । কোন কোন মেয়েদের দেহ অত্যধিক চর্বির চাপে 
নিম্পেশিত হইতে থাকে। তাহাদের জননোদ্দ্যয় পুরুষ ইন্দ্রিয়কে স্বাভাবিক ভাবে 
গ্রহণ কাঁরতে পারে না। চীর্বর ফলে মাতৃগ্রাস্থর ক্রিয়ায় বিশৃঙ্খলার সৃষ্টি হয়। 
ইহাদেরও বষ্ধ্যা নারণ আখ্যন দেওয়া যাইতে পারে । আগেই বলা হইয়াছে যে নারী 
দেহে :জরায়ুর" চ্ছানচুুতি হয়। জরায়ুর চ্ছানচ্যুতি বষ্ধ্যাত্বের একটি 'বিশেষ কারণ । 
গরম দেশের মেয়েরা বেশশরভাগই জরায়রে হ্ছানচ্যাত রোগে ভোগে । 
সম্তান লাভ যখন প্র পরেষের উভয়েরই সমান দাঁয়ত তখন স্ধী বথ্ধ্যাত্ব প্রাপ্ত 
হইবার পর্বে পুর্ষকেও সমানভাবে দায় করা যাইতে পারে। পরপহ্ছায় বাত 
কারণগূলি নারণকে বষ্ধ্যা বজিবার পূর্বে যাচাই করিয়া নেওয়া দরকার £-- 


২৪৮ যোগব্যায়াম ও *বাপপদ্ধাত 


যথা-- 
১। শুকুংারলা। 
২ই। যৌন অক্ষমতা । 


৩। অত্যাধক 'পত্তদোষ । 
৪ অত্যাঁধক মদ্যপানে আনন্তি। 
&। ২৫ বৎসরের পর্বে পযন্ত অস্বাভাবিক যৌনক্রিয়া । 


৬। উপদংশ রোগ । 
৭) গণোরিয়া রোগ। 
৮। অস্বাস্থ্যকর দেহ। 


উপারউন্ত কারণগুল যাঁদ পুরুষের মধ্যে থাকে তাহা হইলে ভাহার স্ত্রী সন্তান- 
ধারণ নাও কাঁরতে পাবে । সুতরাং এইরূপ অবস্থায় নারণ বন্ধ্যাত্ব বোগে ভুগিনেছে 
বলা ঠিক নয়। উপরে বার্ণত সমস্ত কারণগাঁল ক পুরুষ কি নারীর পক্ষে প্রযোজ্য 
বাঁপয়া বলা হইয়াছে, তাহা সত্বেও কদাচিত কোন কোন নারীর ২1১ট সন্তান জন্ম- 
গ্রহণ করে। যাঁদও ইহাদের সংখ্যা মুষ্টিমেয় । কিম্তু ইহারা চিববধ্ধ্যা। এইরংপ 
মৃষ্টমেয় ২] ১টি ঘটনা ব্যতীত যৌগিক প্রক্রিয়ায় বন্ধ্যাত্ব দোষ রোগ সম্পর্ণ 
বিদূরিত করাযায়। যাহারা একটি সন্তান ধারণ করিয়া আর সন্তান প্রসব করে না 
তাহাদ্রর কাকবন্ধ্যা নারী বলা হয়। 


যৌশ্সিক চিকিৎসা পদ্ধতি 


জন্ম হইতে ধাহাদের জরায়ু ও মাতৃগ্রান্ছ খুব দূর্বল থাকে, সেই সমস্ত নার 
সাধারণত চিরবন্ধ্যা । তাহাদের বধ্ধ্যাত্ব রোগ ঘোচালো যায় না। অবশ্য এইরূপ 
নারশর সংখ্যা অত্যন্ত কম। ইহারা ছাড়া প্রায় সকলকেই যৌগিক ক্রিয়ায় বশ্ধ্যাত্ব 
রোগ সারানো ষায়। সাধারণত স্নায়দৌর্বল্য রোগের যৌগিক চিকিৎসা করিয়া এবং 
ঘাহাদের মাতৃগ্রচ্ছি দুর্বল বাঁলিয়া মনে হইবে তাহাদের অনৃবপ যৌগিক পদ্ধাত অভ্যাস 
করাইবে। যৌগিক ক্রিয়ায় নারীদেহের স্নায়ঃদৌরজ্য, মাতৃগ্রন্ছির দৌর্বল্য, জরায়র 
দৌর্বল্য, ইন্দ্রগ্রীচ্ছর দৌবল্য ষথাবথভাবে সবল করা সম্ভব । 

চার্ট--১ 

১। বন্্রাসন সহজ প্রাণায়াম--২০ বার (88১:;৮৪১) 

২। প্ঠ গোমুখাসন--উভয়দিকে ৩০ সেকেন্ড করিয়া । 

৩। জানুলগ্ শিরাসন--উভয়দিকে ৩০ সেকেন্ড করিয়া | 

৪1 ভদ্রাসন--১ বার, ১ মিনিট। 

৫। বিভন্তি উতখিত পদাসন-- নিম্ন ভিমখাঁ--১২ মিনিট। 

উধর্থভিমুখী--১২ মিনিউ। 


যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাত ২৪৯ 


৬। 'বিভন্তি পশ্চিমোত্ানাসন--১ বার, ১ মিনিট । 
৭। উঁখিত পদ্মাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড কাঁরয়া; 
সাথে সাথে শয়ন পদ্মাসন--১ বার, ১ মানিট। 

উপারউত্ত চাট' সপ্তাহে ৬াঁদন ৩ মাস অভ্যাস কাঁববে। ইহার পর ধনয়ে বা্ণত 

«২ নম্বর চার্ট অবশ্যই করিবে। 
চাট”--২ 

১। দন্ডায়মান সহজ প্রাণায়াম--১৫ বার (8£১)৮ ৪১) 

২। অর্ধ চন্দ্রাপন--২ বার, ৩০ সেক্ণ্ডে কয়া । 

৩। পদহস্তাসন--২ বার, ৩০ সেকেণ্ড করিয়া । 

৪) দণ্ডায়মান জানীশরাসন--উভয়াদকে ৩০ সেকেন্ড কাঁরয়া । 

&। ভ্রিকোণানন-_-উভয়দিকে ৩০ সেকেন্ড ক'রয়া। 

৬। তোলাঙ্গুলাসন--১ বার, ১ মাঁনট । 

৭। পবন মংস্তাসন--২ বার, ১হ মানট কারয়া। 

। সম্ভব হইলে ময়ংরাসন--১৫ সেকেন্ড কাঁরয়া ৪ বার। 

বিকপ্পে শলভাসন ও অর্ধ শলভাসন ২ খার, ১২ মিনিট কারয়া। * 

উপারউদ্ চার্ট সপ্তাহে ৫ দিন ৪ মাস অবাধ কাঁরবে। ইহার পর পালাক্রমে ১ নং 
২ নং চার্ট করিয়া বাইবে। 


ব্রহ্কাঁৎ টি? (310101009 ) 


এই রোগে আক্ান্ত হইলে *বাসনালগতে প্রদাহ বা জবালা হইতে থাকে এবং 
*বাসনালাী স্ফীত হইয়া ওঠে । রতকাইটিস অর্থে 'বাসনালণতে প্রদাহ । এই রোগে 
আক্রান্ত হইলে কাশ ও জবর প্রথমে দেখা দেয়। গলায় ব্যথা অনুভূত হয়, খাদ্য 
গ্রহণ করতে গলার ব্যথা এবং বেদনা বোধ হয়, বুকে অস্বাভাঁবক চাপ সশচ্ট করে 
*বাস-ত*বাসে বাধা দের । সাবধান না হইল ব্রঙ্কাইটস টাইফয়েড ও নিউমোনিয়া 
রোগেও পাঁরিণত হইতে পারে । ছোট ছোট ছেলেমেয়েরা এই রোগে বেশশ আকাস্ত 
হয়। বৃদ্ধদের এই রোগ মারাত্মক । নিরাময় হইতে সময় লাগে । অনেক সময় প্রাণ- 
সংশয়েরও কারণ হইয়া দাঁড়ায়। কারণ আতিরিস্ত জ্বরে আক্রান্ত হইয়া ব্রঙ্কো-নিউমো- 
নয়া রোগে পারণত হয়। 

ইহা সংক্রামক ব্যাঁধ। ব্ৃশ্কাইটিস রোগে আকান্ত রোগীর এ'টো জানস খাইতে 
নাই, নিঃ*্বাস গ্রহণ করিতে নাই। কারণ ধাহাদের ফুসফুস দুব'ল, দুল টনসিল 
তাহারা বোগীর সংস্পশে" আসলে আক্লাশ্ত হইবার সম্ভাবনা থাঁকবে। ঠাণ্ডা বাতাস 
জলো হাওয়া, ধূম, ধূলি ও কুগ্লাশা ধুবলি ব্যস্তিকে বষ্কাইটিস যোগে আক্রান্ত হইতে 
সহায়তা করে। আক্রান্ত হইলে রোগী সম্পূর্ণ বিশ্রাম লইবে। ক্ষৃধার উদ্রেক না 


৭৫০ 


যোগব্যায়াম ও ম্বাসপদ্ধতি 


হইলে জলায় খাদ্য ছাড়া কোন খাদ্য গ্রহণ কারবে না। জলায় খাদ্য বালতে--গরম 
জল, গরম দ-খ্ধ, লেমনেড ওয়াটার, বার ওয়াটার, ফলের রস, হরিকে, ইত্যাদিকে 


বঝায়। 
থাকিবে। 


কম্তু গজহবা যদ পাঁরচ্কার না থাকে তাহা হইলে দুগ্ধ হইতে ?বরত 
সে ক্ষেত্রে ঘোলের শরবত শ্রেয় । 


যোগব্যায়াম পদ্ধতি শিশুদের ও বয়স্কদের বিভিন্ন প্রকার হইবে । ৬ বংসরের 
উধের্ব শিশুদের যোগব্যায়াম করান্নে যাইতে পারে । 


১। 
২ 
৩। 
৪1 
ঠে। 
৬। 
৭ 


শিশুদের পক্ষে যোগব্যায়াম কি কি প্রযোজ্য 

চ1ট“--১ 

বন্তাসন সহজ প্রাণায়াম-২০ বার (8১১৮১) 

শশঙ্গাসন--২ বারঃ ৩০ সেকেন্ড করিয়া । 

পশ্চিমোত্তানাসন--২ বারঃ ৩০ সেকেন্ড করিয়া । 

উদ্ট্রাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড কাঁবয়া । 

ভুক্গঙ্গাসন _২ বাব, ৩০ সেকেন্ড কবিয়া । 

ভুজঙ্গাসন সহজ প্রাণায়াম--১৫ বার (88১১৮ ৪১) 

নোৌকাসন--২ বার, ৩০ সেকেপ্ড করিয়া 

এ রোলিং--৩০ বার। ' 


উপাঁরউন্ত চাট িশুব জবর না থাঁকলেই অভ্যাস করবে । জবর থাকিলে বিশ্রাম 
ও উধধ মারফত জবর সারাইয়া যোগাসনগুলি সপ্তাহে ৪ দিন কাঁরয়া ৩ মাস অবাঁধ 
অভ্যাস করিবে। 


১। 
২। 


৩। 
৪1 
ঠে। 


৬। 
৭ 
৮ ॥ 
| 


যোগাদন বষক্ষদের পক্ষে 
চাট“--১ 
আধাঁশক নিরম্বু উপবাস ( ১৬ ঘণ্টা ) সপ্তাহে ১ দিন করিয়া করিবে । 
সহজ প্রাণায়াম-২ নম্বর ও ৪ নম্বর ১০ বার কাঁরয়া অভ্যাস করিবে 
(88 ১,৮৪১)। 
বন্ত্রাসন সহজ প্রাণায়াম--২০ বার (৪8৪১১৮৪১) 
সবাঙ্গাসন--১ বার, ১ মানট। 
বিভাঁন্ত উখিত পদাসন--নিয়াভিমুখী ১২ মিনিট । 
উধর্বাভমৃখী--১২ মিনিট 
চক্রাসন--৪ বার ১৫ সেকেন্ড করিয়া । 
উদ্্াবন”-২ বান ৩০ সেষেস্ড কাঁরগ্সা । 
ভূজঙ্গাসন--২ বারঃ ৩০ সেকেস্ড করিয়া । 
উতিত পদ্মাসন---২ বার, ৩০ সৈকেম্ড কাঁরয়া । 
সাথে সাথে শয়ন পদ্মাসন”-১ বার, ১ মিনিট ? 


যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাত ২৫১৯ 


ক্রমবধ মান ব্যায়াম 


১। সিট আপস--২০ বার। 

২। স্যাশ্ডো ডন--২৫ বার। 

৩। সাধারণ বৈঠক--৪০ বার । 

উপারউত্ত ২ নম্বর চার্ট সপ্তাহে 8 দন কাঁরয়া ৩ মাস অবাধ অভ্যাস কাঁরবে ॥ 
খাদোর দিকে সাবশেষ নজর রাখবে । নরম ও প্রোটিন ডায়েট খাদ্য গ্রহণই প্রেয়। 
স্নান বিধিতে আতপ স্নান শ্রেয়। সহজ অগ্লিপার ধোৌতি দ্রুত রোগ আরোগ্যের 
সহায়ক । ধূমপান করিবে না। 


,  বধ্ধিরতা রোঁগ 


ঝহু কারণে মানুষ বাঁধর হয়। কেহ জন্ম হইতেই বাঁধর বা কেহ পরবতী 
জীবনে বাঁধরতা রোগে আক্রান্ত হয় । যাহারা জন্ম বাঁধরতা প্রাপ্ত সেই সমস্ত রোগীদের 
ভাল হওয়ার সম্ভাবনা খুব কম। যে সমস্ত কারণে মানুষ পরবতাঁ জীবনে বাঁধর হয় 
তাহার মূল কয়েকটি বণনা করা হইল । 

১। ছোট অবস্থায় স্কুলে শিক্ষকের দ্বারা কর্ণ নিষ্পেশন এবং হঠাৎ সজোরে 
চপেটাঘাত । 

২। পুকুরের জলে অস্বাভাবিক দাপাদাপ, গভণর পুকুরে পাল্লা দিয়া মাটী 
তুলিতে যাওয়া । ইহাতে কর্ণের পদা ছিশড়য়া অথবা ছিদ্র হইয়া বধিরতার সূষ্টি। 

৩। হঠাৎ প্রচণ্ড শব্দে কর্ণীছদ্র রূম্ধ হইলে শব্দ যথাযথভাবে মান্তিষ্কে পরিচালিত 
ইইতে না পারার দরুন । 

৪। আঁতিরন্ত শ্লেম্মা, দুষ্ট 'পত্ত প্রভৃতি কর্ণের ভিতর প:ঞ্জীডুত হইয়া গজ 
আকারে অবস্থানপূর্বক বাঁধরতা | 

৫ ।॥ যাহাদের আতীরন্ত গ্লেম্মার ধাত, গলার কানের হইতে সংযোগ নাল অবরুদ্ধ 
হইবার দরুন বাঁধরতার সৃষ্টি করে। 

&। দ:ষ্ট ক্লেম্মা বা সার্দর কোন চিকিৎসা বহুদিন অবহেলিত থাকলে শ্রবণ- 
তত্তুকে সম্পণ" নম্ট করিয়া দেয় । 

এই সকল কারণসমূহ বা আরও অন্যাবধ কারণসমুহ দ্বারা ছিদ্রপথ বম্ধ হইয়া 
গেলে বাইরের শব্দ কর্ণের ভিতর প্রবেশ করিতে না পারার দরুন মানুষ বধির হয়। 
965100 91500 [185601 কুঁপত হইলে বা স্দর গ্রকোপে কর্ণমূলে স্ফীত হইলে 
হানষ বাঁধর হইতে পায়ে । দরে বা কৈশাক্জে পেটুকের যত আনিয়ামত আহার 
[বিহারে পেটরোগা হইয়া কানপাকা রোগে আক্রান্ত হয় । তাহারা পরবতী জীবনে 
বাঁধরতা প্রাপ্ত হইতে পারে। বয়স্ক লোকেরা জীবনী শাঙর হাসের দরুন, 
পৃষ্টকর খাদ্যের অভাবের দরুন স্বাভাবিক বাঁধরতা প্রাপ্ত হইতে পারে। চোখের 


২৫২ যোগব্যায়াম ও *বাপপদ্ধাঁত 


দৃষ্টি ক্ষীণ হইলে শ্রবণশন্তও কমিয়া যায়। দেহের রসধাতু বা শূকর কাঁগতে 
থাকলে দূর্বল স্নায়ুর জন্য মানুষ বাঁধরতা প্রাপ্ত হইতে পারে। অত্যাঁধক মদ, 
গাঁজা ও তামাক সেবনে মানুষ বাধর হয়। এই সমস্ত বদ অভ্যাসের বিরহত্ধে সংযম 
গালন না করিলে শুধু চিকিৎসার দ্বারা বাধরতা সারানো যায় না। 


চিকিৎসা 


যোগশাস্তে আসন মদ্দ্রাদ নিয়মিত ভাবে অভ্যাস করিলে সাদ; কাশি, ক্লরেম্মা 
এবং পেটের ব্যাধি 'িমল হইতে থাকে । সাধারণ যোগাসন দৌনক ৭1৮ টি কারয়া 
অভ্যাস করিবে । সাধারণ যোগাসন বালতি বোঝায় বজ্জাসন সহজ প্রাণায়াম, 
শাশঙ্গাসন, সবঙ্গীসন, উষ্ট্রাসন, চক্রাসন, কর্ণপণঠাসন, ময়ুরাসন, সহজ শীষাসিন। 


দজরোগ 
(বিবিধ প্রকার ) 


১। দাঁত হইতে রন্তু পড়া। ২। দাঁতের রঙ কালো হওয়া। ৩। দাঁতে 
পোকা ধরা। ৪। দাঁতিআস্তে আস্তে ক্ষয় হইয়া ভাঁঙয়া পড়া। &। শীতল 
জল দাঁতে লাগিলেই দাঁতে হন্ধ্ণা হওয়া । ৬। উষ্ণ জল দাঁতে লাগিলেই দাঁতে যন্ত্রণা 
হওয়া। ৭। দাঁতের চকচকে সাদা রঙ দূবীভূত হওয়া । ৮। দাঁতের গোড়ায় 
গোড়ায় পাথবের মতন ভঙ্গুর 9০৪1০ 0০০91 হওয়া । ৯। পাইওরিয়া ইত্যাদি । 

মুখাবয়ব এবং দাঁত স্বাস্থ্যব প্রতিবিদব। স্বাস্থা ভাল থাকিলে দাঁত ভাল থাকে। 
ভাল দাঁত দোঁখলে সুস্বাস্থ্যের পাঁরচায়ক বূঝিবে। স্বাস্থ্য নষ্ট হইবার সাথে সাথে 
দাঁতের বর্ণাভা ম্লান হইয়া যায়। গ্রীন্থব দূর্বলতা দাঁতের মাধামে ধবা যায়। শরীরে 
যথোচিত ক্যালিযাম, ফমফবাসের অভাব থাকিলে দাঁতের রোগ হয়। 8819799 
0161 ষাহাবা গ্রহণ না কবে, যথা- প্রয়োজন রূপে শাক সবজী, ফল, দুধ, ভাতঃআটা, 
মাছ, মাংসঃ 'ডিম-_ সুষম বন্টনের সাহায্যে গ্রহণ কারলে ক্যালাসয়ামের অভাব ঘটে 
না' শুধুই যাহারা আমিষ খাদ্য গ্রহণ করে ক্যালাঁসয়ামের অভাব তাহাদের মধ্যে 
দেখা যায় । স্বাস্থ্যহীন ছেলে ও স্বাচ্থাহীনা মেয়েদের সম্তানাদিও এই রোগে ভোগে । 
তাহাদের সম্তানাদও 'লিকলিকে, জীর্ণ আচ্ছি লইয়া জন্মগ্রহণ করে। শৈশবে দুখ্ধ 
একটি প্রয়োজনীয় খাদ্য । বিশন্ধ বন্ত তৈরদ ও চলাচল প্রবল কাঁরতে পারিলে দেহ 
খাদাপ্রাণ গ্রহণ করে । দাঁতের স্নায়ুগু্লি বিশুদ্ধ রন্ত চলাচলের দরূন সত্েপ্রাপ্ত 
হয়। যাঁদ দভ্তরোগ বিদূরশিত হয় তাহা হইলে দস্ত ব্যথা বা দস্তশ্‌ল হয় না। 
দেহের জীবনঈশান্ত ভাল দাঁত গাঁড়তে ও রাখতে সাহায্য করে। এই জীবনীশান্ত 
যোগাসন মাধামে লাভ করা যায়। “মরণং 1বন্দপাতেন"--এই খাষি বাক্য স্মরণ 
রাখিয়া যেহেতু “জীবনং 'বিদ্দ্‌ ধারণাং” শরণরের প্রাতি সংযম পালন কাঁরয়া দগ্ত রক্ষা 


যোগব্যায়াম ও শ্বাসপদ্ধাতি ২৫৩ 


করিবে । অতারন্ত শুরক্ষয়ে রন্ত দাঁষত হয়, দম্ত স্নায়গুি দূর্বল হয় এবং 
মাড় দিয়া রন্ত পাঁড়তে থাকে । দাঁতকে 'নয়ামত পরিচ্কার রাখা বাঞ্ছনীয়। সারষার 
তৈল ও লবণ বা উভয়ের সাহত কচি পেয়ারার পাতা থেতো করিয়া মিশাইয়া দস্তে 
মার্জনা করিলে দাঁত পরিষ্কাব ও শন্ত থাঁকবে। বহ্ীবধ আসনের মধ্যে দত্ত 
বোগের অগ্রগণ্য চিকিৎসা শীষসিন। কিন্তু শুধু শীসনে আন:সাঙ্গক অন্গাবধার 
সুষ্টি হইতে পারে বাঁলয়া অন্যান্য আসন মাধ্যমে শীষসিন কারতে হইবে । নিয়ে 
যোগাসনের ধারাবাহিক চার্ট অভ্যাস করিয়া দস্ত রোগের কুফল হইতে নিজেকে রক্ষা 


করিবে। 


৯। 
| 
৩। 
৪1 
&ে॥ 
৬। 
৪ 
৮1 


চার্ট-_১ 
বজ্জাসন সহজ প্রাণায়াম--২০ বার (88 ৯১:১৮১) 
শশঙ্গাসন--২ বার? ৩০ সেকেন্ড কাঁরয়া । 
চক্রাসন-_২ বার, ৩০ সৈকেন্ড করিয়া । 
সবাঙ্গীসন--১ বার, ১ মিনিট । 
উদ্ট্রাসন--+১ বার, ১ 'মানিট । 
পদহস্তাসন--২ বাব, ৩০ সেকেন্ড করিয়া । 
ময়রাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড করিয়া । 
সহজ শীষাঁসন-- ১ বার, ১২ মিনিট । 


উপপরিউন্ত চার্ট সপ্তাহে ৪ দিন ৩ মাস অবাঁধ কারবে। 

পাকস্থলীর পড়া ও আতরিন্ত শংক্রক্ষয় দন্ত রোগের মল কারণ । 

কোম্ঠবদ্ধতা) অগ্দোষ, 'পিত্বদোষ প্রভৃতি যোগাসনের মাধ্যমে নিমৃ্ল কাঁরতে 
হইবে । তাহা হইলে শরীরে প্রচুর ফসফরাম সঞ্চিত থাঁকবে ও ক্যালাসয়াম ধাতুর 
অভাব হইবে না। 


৯ ॥ 
খ। 
৩। 


81 
€ে॥ 
৬ । 


চার্ট--২ 
অধ" সুপ্ত বজ্জাসন সহঙ্জ প্রাণায়াম--১৫ বার (8৪ 8১১৮৪১) 
বিভন্তি পশ্চমোত্তানাসন--১ বার, ১ মিনিট । 
সক্ষম হইলে এবং ১২ বৎসরের উধের্ বয়স হইলে হলাসন--১ বার; ৯» 
1মানট। 
যোগমযদ্রা--১ বার, ১ মাঁনট । 
ভুজঙ্গাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড করিয়া । 
অর্ধ কুম্মসিন--১ বার, ১ মানট। 


৭। ধনুরাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড করিয়া 


এ রাঁকং--৩০ বার । 


২৫৪ যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাত, 


৮। পূর্ণ শীষসিন--১ বার, ১২ মিনিট। 

উপারউন্ত চার্ট সপ্তাহে ৪ দিন, ৪ মাস অবাধ কারবে। ১ নম্বর চার্ট ও ২ নম্বর 
চার্ট করিবার অব্যবাহত পরেই নিয়লিখিত ব্যায়ামগৃলি অবশ্যই করিবে । 
, ১1 সিট আপস:--২০ বার। 

২। হাই বার ভিপস--৪০ বার। 

৩। মিনি বার ডিপস--২০ বার। 

81 চিনিং বার হিপ রোলিং--৬ বার। 

&। সাধারণ বৈঠক--৪০ বার । 

মনে রাঁথবে প্রত্যহ * বার খাইবার পরে দন্ত পরিষ্কার করিবে । 


চোথের রোগ 


বহপ্রকার চোখের রোগ আছে । সংক্রামক ব্যাধির ছারা আক্রান্ত যে সমস্ত চোখের 
রোগ আছেঃ তাহা 'চাকৎসা-শাস্তের অন্তগর্ত। দস্টিহীনতা চোখের আর একটি 
রোগ। এইখানে যোগশাদ্ব্রে তাহার উপর ধা প্রীতক্রিয়া আছে তাহাই 'লাপবদ্ধ 
হইল | দৃষ্টিহীনতা রোগ দুই প্রকার £-- 

১। কাছের 'জানস স্পম্ট দেখা এবং দরের জাঁনস অস্পন্ট দেখা । 

২। কাছের জিনিষ অস্পন্ট দেখা এবং দূরের জিনিষ সপম্ট দেখা । 

অনেক ক্ষেত্রে দুইটি 'জানসই অস্পষ্ট দেখা । এই দৃষ্টিহীনতা বা দুষ্টিক্ষীণতা 
রোগে আক্রান্ত রোগীরা কাজ চালাইবার জন্য চশমা গ্রহণ করেন। কাছের 'জানস না 
দেখিতে পাইলে তাহাকে আমরা (+) 7১০%০ বঁলি। তেমনি দূরের 'জানস না 
দেখতে পাইলে তাহাকে আমরা (--) 2০%৪: বাল । ইংরেজীতে এই রোগের নাম 
[700019 বা 1719061-0)660019 ছোট ছোট ছেলেমেয়েরা সাধারণত (-)৮০%০ এ 
আৰ্রান্ত হয়। কোন যত্ব না লইলে (-+)৮০০ দ্রুত বাঁড়তে থাকে । (40০61 
বয়স্ক লোকেরই সাধারণত হইতে দেখা যায়। অকারণে দেহ কুঁপিত হইলে বায় রুক্ষ 
হয়। চোথের রসধাতু শুল্ক হইতে থাকে । যকৃত কমজোরী হইলে চোখে রক্ত সগ্টা- 
লনে বাধার সূষ্টি করে। ইহাতে চোখের আবরণের উপর যে আপোঁক্ষিক দৃষ্টি বা 
আলোক শান্তর তারতম্য ঘটে তাহার দরুন দ:ষ্টি গ্রহণে অস্সবিধার সৃষ্টি করে। 
অনেক সময় িতদোষ সংম্ট হইলেও এই রোগের উৎপাত্ত হইতে দেখা যায়। চোখের 
সেই জব্লজবলে তেজস্বাতা যেন ম্লান হইতে থাকে । আমাদের ধারণা বেশী বয়সেই 
চোখে ছানি পড়ে, কিন্তু তাহা ঠিক নহে। দূম্টিহীনতার দরুন চোখের ছানি অপ্প 
বয়সেও পাঁড়তে দেখা যায় । শ্লেম্মা দোষ রোগের বাড়াবাঁড় হইলে চোখে অহরহ 
পপছটি কাটিতে থাকে । সেইসব ক্ষেত্রেও দষ্টিক্ষীণতা রোগে আমরা আক্রান্ত হই । 
এর মূল রোগের উৎপাঁত্ত যর বা -14+61. সুতরাং যোগশাস্ত্ের 'বিঁধালপি যকৃতের 
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উপর আঘাত হানিতে হইবে। দারুণ অসংযত ব্যন্তির 9৩৮ 8181একে দূবলতা 
কাঁরয়া ফেলে। তখন মাস্তিদ্ক দূর্বল হইয়া 7018219 গ্রাচ্ছ অকেজো হইতে থাকে। 
চোখের দূম্টির প্রতিফলন ঠিক ঠিক হইতে দেয় না। ইংরাজীতে যাহাকে বলে 
00৮০ [০7০ 0৩009, যাহা চ1810815 গ্রন্থির নিষ্নেই অবস্থিত । যকৃৎ দূর্বল ও 
বায় কুঁপত হইলে দর্শনোন্দ্ুয়ে আঘাত হানে, চোখের স্নায়ুর দুব'লতা প্রকাশ পায়, 
দৃষ্টি ধারণা শান্তরও অভাবে ঘটে । এইর্‌পে চোখে মারাত্মক ব্যাধ “গ্ল্‌কোমা” রোগের 
উৎপাত্ত হইতেও দেখা যায়। নিম্নে বা্ণত যোগাসনগূলি যকৃতের উপর [701057106 
কারয়া নিয়মিত অভ্যাম কাঁরবে। আসন কারবার পূর্কে চোখ শীতল জলে ধৌত 
কারবে । কমজোরশ লবণান্ত জলে 81৫ বার চোখ অবশ্যই ধৌত কারবে। চোখ 
একবার খুলিয়া একবার বন্ধ করিয়া ধীরে ধীরে লবণ জলে ঝাপটা দিলেও উপকার 
পাওয়া যাইবে । ইহার পর সকালের নূর্ষের 'দকে চাহিয়া 'মানট ২৩ অবস্থান 
করবে । খাল চোখে সর্ষের 'দিকে চাওয়া সম্ভব নয় । নিজের হস্তদ্বারা চক্ষু ঢাকয়া 
সূ্ষের দিকে দৃষ্ট রাখবে । সকালের সূর্যের 92০. (09 ) প্রচুর পাঁরমাণে থাকে 
তাহা হস্তের মাংস ভেদ করিয়া চক্ষে প্রবেশ করিবে । এই ভাবে চোখ দুইটিকে 
আসনের জন্য প্রস্তুত করিয়া যোগাসনে বসিবে। 
চাট--১ 
১। বজ্রাসন সহজ গ্রাণায়াম ২০ বার (8৪8১১৮১১) 
২। শশঙ্গাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড কাঁরয়া। 
৩। সবাঙ্গীসন--১ বার, ১ 'মিনিট। 
৪1 পদহস্তাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড করিয়া । 
&। চনক্তাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড কারিয়া। 
৬। উদ্দ্রাসন--১ বার, ১ মিনিট । 
৭। শলভাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড কাঁরয়া। 
৮। দণ্ডায়মান উত্ডয়ন--১২ হইতে ২০ বার। 
উপ্পারিউন্ত চার্ট সপ্তাহে ৪ দিন ৩ মাস অবাঁধ কারবে । নিয়ে বা্ণত ২ নম্বর চার্ট 
করিবার পূর্বে প্রাতঃকালে মুখগহ্বপর প্রচুব জলের চাপ সাঁন্ট কারয়া রাখিয়া চক্ষ্বয়ে 
ঠাণ্ডা জলের ৬১০ বার ঝাপটা দিবে । জল কুলকুচি করিয়া ফেলিয়া 'দিবে। এই 
্রীক্রিয়া ৩ বার করিয়া যোগাসনে বাঁসবে। 


১21৯-শিহ 


১। অর্ধ কুর্মাসন সহজ প্রাণায়াম--১৫ বার (৪১:৮৪ ১) 
ই। জানূলগ্ন শিরাসন--২ বার, উভয় দ ক ৩০ সেকেন্ড কারয়া । 
৩। তোলাঙ্গুলাসন--১ বার, ১ 1মাঁন)। 
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৪। সহজ আগ্মিসার--১২ হইতে ২০ বার। 

&। সবঙ্গাসন হইতে সেতুবদ্ধনাসন--উভয় প্রক্রিয়া ৩০ সেকেণ্ড করিয়া ২ বার 
কারবে । 

৬। ধনুরাসন--২ বার, ৩০ সেকেণ্ড করিয়া। 

৭। ময়রাসন--২ বার, ৩০ সেকেন্ড করিয়া । 


৮। যাঁদ চোখের 205. (--৮) এর অনতুর্ধ হয় তবে ২ মিনিট সহজ শীষাঁসন 
কারবার পর ১ মিনিট পূর্ণ শশষসিনে অবস্থান কারবে। 

উপারিউন্ত চার্ট ৪ মাস অবাধ সপ্তাহে ৪ দিন অভ্যাস কাঁরবে। দষ্টক্ষীণতা 
রোগ ধরা পাঁড়লে খাদ্যের দিকেও সাঁবশেষ যত্ব লইবে। অগ্রধর্ম খাদ্যের পাঁরবর্তে 
বেশঈ মাত্রায় ক্ষারধর্ম খাদ্য গ্রহণ করিবে । আঁতীরন্ত ডিম ও মাংস খাইবে না। ইহারা 
অগ্রধর্ম খাদ্য । টাটকা শাক-লবজী, বিভিন্ন প্রকার ফল ও দুগ্ধ ক্ষারধম" খাদ্য । 
মাছ-মাংসের প্রাত এবং 'ডমের প্রতি অপ ঝধকিয়া দুগ্ধ সহযোগে ক্ষারধর্ম পথ্যই 
গ্রহণ করা উচিত। 


রক্তহীনতা রোগ 


আমাদের শরীরে রক্তের পাঁরমাণ যা থাকা প্রয়োজন তাহার কম হইলে রক্ত- 
হীনতা রোগ দেখা ঘায়। সাধারণত দেহের ওজনের ২০ ভাগের ১ ভাগ রন্ত থাকা 
প্রয়োজন। অর্থাং দেহের ওজন ৪০ কোঁজ হইলে ২কেজি রন্ত অবশ্যই থাঁকতে 
হইবে। কাহারও কাহারও মতে রন্তের পরিমাণ ১৬ £ ৯ বা ১০৪১ থাকা বাঞ্ছনীয় 
বাঁলয়া মনে করেন। কম্তু আমার মতে এইরূপ পাঁরমাণ রন্তু থাকা উচিত নয়। 
ইহাতে রন্তচাপ বাম্ধ ঘটিবার সম্ভাবনা থাকে । 

প্শহা বা যকৃৎ ইত্যাদি যাহা রন্তু তৈয়ার করিতে সাহায্য করে তাহারা কমজোরণী 
হইলে রন্তহদনতা রোগ দেখা দেয়। বাঁহর হইতে রন্তরহীনতা রোগ বোঝা যায়। 
চামড়া খসখসে, অমসৃণ, শারীরিক দুর্বলতা, ক্ষুধার অগ্রাচূর্য+ গা বাম বমি এবং 
চোখে নিষ্প্রভতা- এইরূপ লক্ষণের (55106070) উপরে রন্তহীনতা রোগ হইয়াছে 
বাঁঝতে হইবে। মলিন জিহ্বা, অকারণে মুছা চো.খর পাতা ফ্যাকাশে, গানে শোথ 
ইত্যাঁদও রন্তহীনতা রোগরর লক্ষণ । 

দীর্ঘাদনের নানারকম রোগভোগ থাকিলে শরীর রন্তশুন্য হইতে পারে। যেমন 
ম্যালোরয়া, আমাশয়, কামলা, অজীর্ণ, অন্ব্যাধি ইত্যাদি । আমাদের দেহে রক্তের 
দুইটি প্রধান অংশ থাকে । এক শ্রেণীর রন্তু লাল, আর এক শ্রেণীর রন্ত সাদা। 
রন্তের সবটুকুই জীবাণ্‌ । এই রন্তের রন্তাণুকে লাল আলু বা 7২০৫ ০91030158 
বলা হয়। এই রক্তেরই অপর রন্তাণৃকে সাদা অনু বা ৬/17706 ০0:003০155 বলা 
হয়। লাল রন্কাণু দেহে বেশণ থাকা প্রয়োজন । কমপক্ষে শতকরা ৮২ ভাগ লাল, 


রন্তাণ, থাকা প্রয়োজন। বাহাদের দেহে লাল রন্তাণ? কমিতে থাকে, সাদা রন্তাণু 
বাঁড়তে থাকে তাহাদের দেহে ব্যাধিবীজ অচিরাৎ সৃষ্টি হইবার সম্ভাবনা থাকে। 
কিংবা লাল রন্ডের অপ্রতুলতার দরুন ব্যাধিবীজ ধবংস করিতে সক্ষম হয় না। দেহের 
গ্রন্থ পেশী প্রভৃতি সমুদয় যম্ত্রগলি সতেজ লাল রন্তের দ্বারা চাঁলত হয়। এবং 
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ফুসফুস মাধ্যমে রন্ত শোধিত হইতে থাকে । 


প্লীহা রন্তের সৃন্টিকারক। ইহাম্বেত ও লাল রন্তাণ্‌ সৃষ্টি করে এবং ফুসফুস 
মাধ্যমে সেই রন্ত শোধন করিয়া সর্বদেহে সরবরাহ করে। সুতরাং রন্তহীনতা রোগে 
যাহারা ভুঁগতেছে তাহারা যোগাসন মাধ্যমে প্লীহা যাহাতে সুস্থ সবল হয় তাহাই 
করিতে সচেণ্ট হইপে। যখন রন্তই জীবন তখন ফুসফুস ও প্লীহার সবলতাই দেহ রক্ষার 
বৃহত্তম কারখানা । নিগ্নে যোগশাস্ত্রে এই প্লীহা ও ফুসফুসকে ক কাঁরয়া সবলতর 


করা যায় তাহাই বাঁণত হইল । 


৯১ | 
| 
৩। 
৪ 
| 
৬ 
৭. । 
৮। 


, চাট শ-১ 


ভোরে সহজ বাস্তিক্রিয়া ( পবন মুস্তাসন, পদহস্তাসন ও সবাঙ্গাসন )। 


ব্জজাসন সহজ প্রাণায়াম--২০ বার (৪8১:১৮৪১)। 
সুপ্ত বজাসন--১ বার ১'মাঁনট। 

সবাঙ্গাসন--১ বার, ১ মিনিট । 

সহজ অগ্মিসার--২০ বার ॥ 

পবনমূস্তাসন--১২ মিনিট করিয়া ২বার। 
চক্রাসন--৩০ সেকেণ্ড করিয়া ২ বার। 

সহজ প্রাণায়াম-- ২ নং ও ৪ নং। 


উপারিউন্ত চাট” সপ্তাহে ৪ দিন ৩ মাস অবাঁধ করিবে । 


১। 
২। 
৩। 
৪। 
| 
৬। 
৭। 
৪1 


চার্ট-_-২ 

অর্ধ কুমসিন সহজ প্রাণায়াম--১৫ বার (88১৮৪ ১) 
জানীশরাসন মহামনদ্রা--১২ মিনিট করিয়া ১ বার। 
[বভন্তি পাণ্চমোত্তানাসন--১ বার, ১ মিনিট । 
অঙ্গঠাসন-_-১৫ সেকেন্ড কাঁরয়া ৪ বার | 
হলাসন--১ বার, ১ 'মাঁনট। 
উদ্ট্রাসন---১ বারঃ ১ 'মানট । 
ভুজঙ্গাসন--৩০ সেকেপ্ড করিয়া ২ বার । 
ধনুরাসন--৩০ সেকেপ্ড কাঁরয়া ২ বার। 

এ রাঁকং ৩০ বার। 


উপারিউ্ত চার্ট সপ্তাহে ৪ দিন ৪ মাস অবধি অভ্যাস করিবে । 
ব্যায়াম--১৭ 


২৬০ যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাত 
চার্ট--৩ 
১। অর্ধ সুপ্ত বন্জাসন সহজ প্রাণায়াম-+১% বারঃ (88১১৮ 
২। মতসাসন--১ বার? ১ 'মানট । 
৩। অর্ধ মৎসোল্দ্রাসন--উভয় 'দিকে ৩০ দেকেন্ড করিয়া । 
৪। আকর্ণ ধনুরাপন--উভয় দিকে ৩০ নেকেণ্ড করিয়া । 
&। উপাবষ্ট উত্ভয়ন--২০ বার। 
৬। পূর্ণ ভঃজঙ্গাসপন--১ বার, ১ মানট। 
৭। ময়ুরাসন-৩০ সেকেপ্ড করিয়া ২ বার। 
৮। শীষসিন--সহজ ৩০ সেকেপ্ডঃ পথ" ১ মিনিট । 


ক্রমবর্ধমান ব্যায়াম 


উপরিউন্ত চার্ট করিবার পরে নিম্নলিখিত ব্যায়ামগুজি অবশ্যই করিবে 

১। চিট আপন্‌--২০ বার । 

২। হাই বার গিপস--২০ বার। 

৩। সাধারণ পি, 'টি,-& 'মানিট। 

৪1 শাধারণ বৈঠক--৪০ বার । 

&। 'স্কাপিং--সম্মখে ১০০ বার ও পশ্চাতে &০ বার। 

লৌহ ও খাঁনজ লবণই রক্তের পাপ্টর উপাদান । শদ্ক ফল মাঝেমাঝে অবশ্যই 
গ্রহণ করিবে, পরে দুখ্ধ। মৌসুমী ফল রোজ কিছ: কিছ: গ্রহণ করিবে। সপ্তাহে 
১ দিন চবাঁবহশন মাংস ও সম্ভব হইলে রোজ ছোট মাছ খাদ্য হিসেবে গ্রহণ করিবে । 
ভোঁজটেবল স্ট্ু এবং টাটকা শাকসবজী মাখন সহযোগে গ্রহণ কাঁরবে। প্রাতঃকালে 
সপ্তাহে ২ দিন মিছার সহযোগে মাখন বহঃক্ষণ 'চিবাইয়া জল দিয়া গলাধকরণ 
করিবে । ঠাণ্ডা দুধে গ্রকোজ বা ঠাণ্ডা জলেগ্নকোজ শরীরের দুবলতা বোধ 
কারলে সপ্তাহে ২৩ দিন 'দিনান্তে গ্রহণ কাঁরবে। সাধারণত রন্তু বাড়াইতে হইলে 
অস্্ধম খাদ্য বেশগ গ্রহণ কাঁরবে না। অগ্রধমী খাদ্যের মধ্যে আঁধিক তৈল, ঘি, 
মশলা? মাখন, ভিম, মাংস প্রভৃতি বোঝায় । জলাঁয় খাদ্য যথা মিছরীর শরবত, 


ঘোলের সরবত, মোসাম্বীর শরবত; ডাব, বার্প ওয়াটার ইত্যাদ প:রামান্রায় গ্রহণ 
কারবে। 


ভগন্দর (7150018 ) 


গুহা প্রদেশে বা উহার পাশে নালী ঘা হইলে উহাকে ভগম্দর বলা হয়। ইহার 
মল অনেক ভিতর হইতে উৎপন্ন হইয়া গহ্য বারের পার্ক 'দিয়া বিষান্ত ফোঁড়ার ন্যায় 
আবিতু্ত হয়। এই বিষাস্ত ফোঁড়া মুখ ফাটিয়া গিয়া সব্দাই পঃজ ও দূষিত রক্তাদি 


যোগব্যায়াম ও শ্বাসপন্ধতি ২৫৯ 


খনগত হইতে থাকে। ইহার যন্্রণা অত্যাধিক, লুচ্ছভাবে বসা যায় না, মলত্যাগের, 
মময় অত্যধিক জালা যশ্ণা বৃদ্ধ পায়। এই ভগন্দর রোগ প্রাপ্ত বয়স্কদেরই 
হইয়া থাকে । ৪০ হইতে ৫০ বৎসরের মধ্যে বা তদধের্ও এই রোগ হইতে দেখা যায়। 
যাহারা বেশী আমিষ ভোজী তাহারাই এই রোগে সাধারণত আক্রান্ত হয়। যাহাদের 
গ্রান্ঘ অস্পেতেই শান্তহীনতায় পাঁরণত হয় এইরূপ অবস্থায় দেহের স্চিত দূষিত পদার্থ 
বাহর কারতে অক্ষমতার দর্‌ন এই রোগের সৃষ্টি । আধুনিক চিকিৎসা শাঙ্রে অস্রো- 
পচারের ব্যবস্থা আছে । 'িম্তু সামায়ক রোগ দূরীভূত হইলেও নালী ঘা অন্যত্র পথে 
ধাবিত হয়। সেই কারণে অস্বোপচার না করাই শ্রেয় । অনেক সময় ফুসফুসে অস্ো- 
পচার হেতু দুরারোগ্য ব্যাধিরও সৃষ্টি করে। যোগশাচ্দ্রে দেহের সমুদয় গ্রন্থি গুলিকে 
সঙ্জীব করে বাঁলয়া এবং ইহাদের ক্রীড়া আঁধকতর উত্তোজত হওয়ার দরুন দেহাভ্যন্তরে 
দযত পদার্থের সয় স্বভাবতই কাঁময়া যায়। রক্তের চলাচল আধকতর দত ও দেহে 
সর্বন্ন ছড়াইয়া পাঁড়বার দরূন [150819 রোগের উপশম হয়। যোগাভ্যাস কারবার 
প্রাকালে নয়ামত ১৫ দিন সহজ বাস্তীক্রয়া কারতে হইবে। প্রাতঃস্নান ও আতপ 
স্নান নিয়মিত ১৫ দিন করিতে হইবে। ইহার পর নিম্নলিখিত যোগাসনগুলি 
নিদেশানুযায়ী অভ্যাস কাঁরবে। 
চা্ট'--১ 

১। বজ্াসন সহজ প্রাণায়াম--২০ বার (8 8১:৮১) 

২। মূলবম্ধ মুদ্রা--১৫ বার। 

৩। সহজ আগ্রসার--২০ বার । 

৪ জুপ্ত বজ্াসন--১ বার, ১ মিনিট । 

&। পবন মুন্তাসন--২ বার, ১২ মিনিট করিয়া । 

৬। চক্রা“ন--২ বার, ৩০ সেকেণ্ড করিয়া । 

৭। হজ প্রাণায়াম--২ নম্বর ও ৭ নম্বর--১০ বার করিয়া । 

উপ্ণারউত্ত চার্ট সপ্তাহে & দিন ৩ মাস অবাধ করবে । 


চাট“--২ 

৯। অর্ধ সুপ্ত ব্রাসন সহজ গ্রাণায়াম*-১৫ বার (৪8$১)৮১১) 
২। 'বিপরীতকরণমদ্রা--২ বার, ১ মিনিট করিয়া । 

৩। মুলবন্ধ মনদ্রু--১০ বার । 
৪1 শতলী প্রাণায়াম--১০ বার। 

৫ | মংসাসন--১ বার, ৯ 'মাঁনট। 

৬। শশঙ্গাসন-_-৩ বার, ৩০ সেকেন্ড কাঁরয়া। 

৭। শুন্য পদ্মাসন--২ বার, ৩০ সেকেণ্ড কাঁরয়া । 


২৬০ যোগব্যয়াম ও শবাসপদ্ধতি 


৮। সহজ প্রাণায়াম--১ নং ২ নং ৩ নং) ৪ নং--১০ বার করিয়া । 


৯। সহজ শীষসিন--৩০ সেকেন্ড ও সাথে সাথে পূর্ণ শীষসিন ১ মিনিট । 
উপিউন্ত চার্ট সপ্তাহে & দিন করিয়া ৪ মাস অবাঁধ কারিবে। 


চাঁদিএ-_৩ 


১। অধ'স্তপ্ত বজ্রাসন সহজ প্রাণায়াম- ১৫ বার (8৪১:১৮৪১) 

২। আকণ* ধনূরাসন--উভয় 'দিকে ৩০ সেকেন্ড কাঁরয়া । 

৩। অর্ধ মৎস্োন্দ্রাসন-_-উভয় 'দিকে ৩০ সেকেন্ড করিয়া । 

৪। বিভক্তি পশ্চিমোত্তানাসন--১ বার, ১ মানিট। 

| কুক্কুটাসন--১ বার ১ মিনিট। 

৬। ময়রাসন--২ বার, ৩০ সেকেণ্ড করিয়া । 

| শাসন ১ বার ১২ [ন্ট । 

উপাঁরউন্ত চার্ট সপ্তাহে ৫ দিন ৪ মাস অবাধ করবে । এই রোগ সারাইতে হইলে 
লঘু পথ্য গ্রহণ করা দরকার। প্রত্যহ সামথ্য: অন:যায়শ ফলের রস গ্রহণ কারবে। 
বারসালো ফল গ্রহণ কারবে। পেট ভাঁরয়া কখনও খাদ্য গ্রহণ করিবে না । খুব 
বেশী আমিষ খাদ্য গ্রহণ করা উচিত নয়। মাসে অন্তত ২ দিন 'নিরম্বকু উপবাস 
দবে। 


ব্রণ বা দু ব্রণ 

( বয়স-ফোঁড়া ) 
প্রত্যেক ছেলেমেয়ের যৌবন আ'সিবার কালে মুখে ছোট ছোট ফোঁড়ার ন্যায় 
উঠিতে থাকে । ইহারা অনেক সময় যন্ণাদায়ক হয়। 100109155 7101)5010 
ইত্যাদি গ্রশ্থিদেহে যৌবন আদিতে থাকিলে বিশেষ ভাবে উত্তেজিত হইয়া পড়ে। 
ইহারা এই সময় অত্যাধক সাক্রয় হইয়া মেয়েদর রতি গ্রশ্থি এবং ছেলেদের যৌন গ্রান্থি- 
গুলিকে গাঁড়তে থাকে এবং আঁধক পাঁরমাণে রন্ত প্রবাহিত করাইতে থাকে । এই 
কারণে প্রথম যৌবনে ছেলেমেয়েরা সামান্য কারণেও যৌন উত্তেজনা অনুভব করে। 
এই উত্তেজনার ফলে বিশেষত ছেলেদের প্রচুর শঃক্রের সণয় হইতে থাকে । তাহা 
দেহাভ্যন্তর হইতে স্বাভাঁবক যৌনপথে স্খাঁলত হইয়া যায়। অনেক সময় এই স্থলিত 
শক্রের কিছ? অংশ রন্তের সাঁহত মিশ্রত হইয়া রকু দষিত করে। যাঁদ ছেলেদের পিত্ত 
দোষ এবং কোম্ঠবদ্ধতা রোগ থাকে এ স্থালত শুক্র রন্তের 'বিষক্ষিয়ার উৎপন্ন করিয়া 
কোমল মূখের কোমল ত্বকে আঘাত করিয়া ব্রণের সৃষ্ট করে। মেয়েদের ক্ষেত্রেও 
তাহাদের শুরু ছেলেদের মত গাঢ় হয় নাঃ এই তরল শুক্র খতু শ্রাবের দাহত বাহির 
হইবার সুযোগ না পাইলে এঁ একই কারণে মেয়েদের মুখেও ব্রণের সৃষ্টি করে। এই 
ব্রণ অনেক সময় ভয়ঙ্কর আকার ধারণ করিয়া দষ্ট ব্রণ বা দ্ট ক্ষতের সৃষ্টি করে। 
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চলাঁত ভাষায় ইহাদের বয়স ফোঁড়া বলা হয়। যাঁদ আমরা নিজেদের দেহ সম্বন্ধে 
সচেতন হই; ব্রহ্ষাচ্ পালন কাঁর, যৌবনের স্রোতে গা হেলাইয়া না দিই তবে এই রোগ 
হইতে আমরা দরে থাঁফিতে পার । এই সময় বালকেরা ঘ্বপ্ন দোষে আক্রান্ত হয়। 
এবং মেয়েরা এলোমেলো ধাতুন্রাবের দ্বারা আক্ান্ত হয়। সুতরাং প্রাতটি ছেলেমেয়ের 
যৌবনের প্রাক্কালে তাহাদের স্বান্ছোর 'দিকে এবং সংযমের 'দকে সবিশেষ নজর 
রাখিতে হইবে । শরীর যাহাতে গরম না হয় সেইরূপ খাদ্য গ্রহণ কাঁরবে। 
কুদশ্য, কু-সংশ্রব এবং কু-পযাস্তকা গড়া পাঁরহার কারৰে। সং-চন্তা ও সংলোকের 
সঙ্গ কারবে। শরগর রক্ষা করাই ঘখন ধম তখন সেই 1দকে মনোনবেশ করিলে 
রোগ দূরে থাকবে ' যকৃং ও পাকস্থলীর সুচ্ছতা এই রোগকে কাছে ঘেশষতে দেয় 
না। যকৃং ও পাকস্থলী সুস্থ থাকিলে কোষ্ঠকাঠিন্য হওয়ার সম্ভাবনা কম থাকে । সেই 
কারণে যৌবনের প্রা্কালে যোগাসনে মনোঁনবেশ করা বাঞ্চনীয় । ির্‌পভাবে যোগাসন 
অভ্যাস কাঁরবে তাহা নিয়ে বার্ণিত হইল ৪*- 


চাট«--১ 


১। ভোরে সহজ বাস্তীব্রয়া ও দিনের যেকোন সময় স্বৃবিধামত যোগাসন ও 
যোগব্যায়াম | 


২। বজ্বাসন সহজ প্রাণায়াম--২০ বার (8£১১৮৪১) 
৩। শশঙ্গাসন -২ বার, ৩০ সেকেণ্ড কারয়া। 
৪। পশ্চিমোত্তানাসন--১ বার, ১ মিনিট ও সাথে সাথে শয়ন পশ্চিমোত্তানাসন 
--১ বার, ১ মিনিট । 
&। সহজ প্রাণায়াম-১ নং) ২ নং ৩ নং ও ৪ নম্বর--১০ বার করিয়া । 
৬। মহাবন্ধ মুদ্রা--২০ বার। 
৭। সহজ আঁগ্রনার--১ বার। 
৮। সবাঙ্গাসন--১ বার, ১ মিনিট । 
৯। সহজ শশষদিন--ই মিনিট, সাথে সাথে পূণ শীষসিন ১ মিনিট । 
১০। ক্রমবর্ধমান ব্যায়াম যথা-_ 
(ক) সিট আপস--২০ বার। 
(খ) হাই বার ডিপস--৩০ বার। 
(গ) 'চানং বার ওঠানামা--যতবার সম্ভব। 
(ঘ) সহজ বৈঠক--৪০ বার। 
এই বয়সে ছেলেমেয়েদের যৌন উত্তেজনা খুব বেশগ থাকে । আতরাং কামোতে" 
জনায় বশীভূত হওয়া স্বাভাবিক । তরুণ যুবকেরা অনাত্মীয় তরুণদের হইতে দরে 
থাঁকবে এবং তরূণণরা অগ্রয়োজনে তর£ণদের মুখের দিকে তাকাইবে না। এককথার 
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ইহা বয়সৈর রোগ । এই সময় জলীয় খাদ্য বেশশ পরিমাণে গ্রহণ করা উাঁচত, যথা-- 
ঘোলের শরবত, মোসাম্বীর শরবত, ডাবের জল, বার্ন ওয়াটার, 'মিছরীর শরবত 
ইত্যাদি। আমিষ খাদ্যের সাথে সাথে সমপরিমাণ টাটকা শাকসবজী অবশ্যই গ্রহণ 
কারিবে | টাটকা সুমিষ্ট ফল ও দগ্ধ আত প্রয়োজনীয় খাদ্য । উপরে বর্ণিত এক নম্বর 
ঘোগাসন চাট" সপ্তাহে & দিন নিয়ামতভাবে ১বংসর কাল কারবে। ইহার পর কোন 
শিক্ষফের নিকট আসন ও ব্যায়ামের চার্ট গ্রহণ করিলে ভাল হয়। 


মেরুদণ্ডের হাড় সরিষা! যাওয়া 


পূর্বে মেরুদণ্ডের গঠনপ্রণালী এবং তাহার সাঁহত যযত্ত দুইটি ব্যাধি যথা ০০%1- 
021 90000519913 ও 101009] 51১010519575 সম্বন্ধে বিশদভাবে বলা হইয়াছে । 
ইদ্দানীং মেরুদন্ডের শেষ প্রান্তে যেখানে সেলাম অংশে তাহার ককাসক্স 29115 
8০7০ এর সঙ্গে যুক্ত হইয়া 980০1 পায় তাহার সস্ছিতি অবস্থা অনেক সময় সায়া 
যায়। এই ব্যারধিটকে অনেক সময় 911 ৭19০ বলা হইয়া থাকে । ইহা একটি 
মারাত্মক যন্ত্রণাদায়ক ব্যাধ। মানুষ যখন এই ব্যাধতে আক্রান্ত হয় তখন সে সামনে 
'পছনে কোন অবস্থাতে স্বান্ত পায় না। শুইতে গেলে আরাম হয় না, বাঁসলেও আরাম 
পায় না। শরীরের সমস্ত শান্ত যেন দূরীভূত হইয়াছে, ফ্যালফ্যালে দষ্টিতে শিশুর 
মতন অবস্থায় সকলের সাহায্যের জন্য প্রতীক্ষা করিতে থাকে । ককসিক্স অংশ সরু 
ল্যাজের মত 79০1%15 ০71০ এর উপর অবস্থান করার দরুন সে দেহটাকে 01০6০ 
9918195 এর অবস্থায় রাখে । তাহা হইতে 1বচ্যুত হইলেই 9117 ৫15০ নামে কাঁথত 
ব্যাধিতে আক্রান্ত হইয়াছে বিয়া থাঁক। সুস্থ দেহে সামনের দিকে ঝুশকয়া এক- 
বালতি জল তুলিতে গেলেও 510 ৫15০ হইতে পারে । কট: করিয়া একটা আওয়াজ 
হয়, মানুষটি “গেলাম গেলাম গেলাম” করিয়া বাসয়া পড়ে। অনেকক্ষণ বাঁসয়া 
বাঁসয়া কাজ করিবার পর হঠাৎ উঠিতে গেলেও এই ব্যাধিতেআক্রান্ত হইতে দেখা যায়। 
িংবা কেহ বা হঠাং পেছন 'দিক হইতে আচমকা চপেটাঘাত কাঁরলেও ৪11 0130 
হইতে পারে। যতক্ষণ পর্যন্ত কোন প্রক্রিয়ার দ্বারা কক 'সক্সকে তাহার ০01181791 
2০51100-এ 'ফিরাইয়া আনতে না পারা যায় ততক্ষণ গর্যন্ত এ ব্যাঁধ হইতে নিক্কাত 
নাই। 


প্রক্রিয' 


প্রথমে যোগাসন কারবার প্রাক্কালে মেরুদল্ডেস এ অংশকে পচুর নম করিয়া 
তুলিতে হইবে। রোগীকে উপুর করিযা শোওযাইয়া মেরুদণ্ডের শেষ অংশ পিঠের 
উপরে. আঁজলা আঁজলা গরমজলের ঝাঁপটা দিয়া দই হাতের বম্ধাঙজন্ঠ মারফত মদ 
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ও অপেক্ষাকৃত জোরে চাপ 'দিয়া ম্যাসেজ করিতে হইবে । প্রাতাদিন ১০ 'র্মানট এই 
প্রার্কয়া করিবার পর রোগী যখন একটু বাঁসতে পারবে এবং আরাম বোধ কাঁরবে তখম 
তাহাকে বস্াসনে বসাইয়া সহজ গ্রাণায়াম করাইবে । এই ভাবে ২|৩ দিন বাদে 
তাহাকে শলভাষণ করিতে অভ্যাস করাইবে। কিন্তু প্রতিদিনই দিনের মধ্যে ১বার 
অথবা বার গরমজলের ম্যাসেজ 'দিবে। যখন রোগণ কিছ,টা সুচ্ছ হইবে তখন তাহাকে 
মেরুদণ্ডের ব্যাধিতে বার্ণত যোগাসনের যে চার্ট প্‌বে উল্লিখিত হইয়াছে তাহা ক্রমা- 
দ্বয়ে অভ্যাস করাইতে থাঁকবে। মনে বাখিবে সামনে ঝুশকয়া কোন যোগব্যায়াম 
এই বোগী করিবে না। যোগাসন কারবার সময় চানিংবারে ৪6৪ এবং (15 করিতে 
পারিতেছে 'কিনা সাঁবশেষ যত্ব সহকারে তাহাকে সাহায্য করিতে হইবে। এইভাবে 
মেরুদণ্ডের নমনীয়তা এবং এঁদক ওঁদক ভাঁজ খাইবার দরুন ধীরে ধীরে ককসিক্স 
তার পুবকিস্থায় অবশ্যই ফিরিয়া আসবে । কিন্তু ফাঁরয়া আসলেই রোগ মুন্ত 
হইয়াছে বৃঝিলে ভুল করিবে। বহাদন পর্যন্ত তাহাকে যোগাসন করিয়া যাইতে 
হইবে । মাঝে মাঝে সামনে ঝুশকয়া আস্তে আস্তে 00০ (01010105 9%০1০139 কাঁরয়া 


পরখ করিয়া দেখিতে হইবে সেক্লাম অংশে কোন বাথার উদ্রেক হয় কিনা । এইভাবে 
রোগী আস্তে আস্তে ভাল হইবে । 


01 50706101178 পিতভ্তকোষ বা 0911 3190০ 


পিত্তকোষ পেয়ারার আকৃতির একাঁটি ন্ত্র। এাঁট ঠিক লিভারের নীচেই 
থাকে । লিভারের কোন অংশে একটা গর্ত আছে। সই গত্ত ই £৪11 01561 এর 
থাকবার ঘর। ইহা লম্বায় ও ৪ ইপ্চিত। 8৪1] 12৫০: এর কাজ হইল জল 
এবং বণ শোঁধত করা যখন সে ইহা করিতে পারে না আমকা তাহাকে বলি 107- 
[006101. এই 'পত্তকোষের উপর দিয়া একাঁট নাল। গীলভাবেব সাঁহত যুন্ত হয। 
ইহাকে 0০ বলা হয়। এটিন মধ্য দিয়া 00০9000) এ 7311৩ বা পিত্রস গিয়া 
স্চিত হইতে থাকে । যখন খাদ্য 109090000থ।) এ আসে তখন খাদ্যকে হজম 
করাইবাব জন্য অধক পাঁব্মাণে 'পত্তরস মিশ্রত হইতে থাকে । অন্যান্য সময় "পিত্ত 
অনেকটা কম বাহব হয় । তখন পিত্ত 2৪11 0120০1 এ স্থিত হইতে থাকে ও ঘনত্ত 
প্রাপ্ত হয়। 'পিত্তের ঘনত্ব প্রাপ্ত অনেক সময় পিত্বথালর ভিতরে 'পত্তপাথ্‌রীর পুষ্টি 
করে। তখন 'পত্বথীল আরও বেশগ 100 [0106197109 হয ও ঘন্দ্রণার উদ্রেক করে। 
[পত্তপাথুরী সময় সময় এত বড় আকার ধারণ করে যে বোগীব নাঁভম্বাস ওঠে তখন 
অস্বপচার ছাড়া রোগণকে বাঁচাইবার আর কোন উপায় নাই । যখন 821 01506: 
বা 'পিত্বর্থাল 7101. [00100101106 হয় সাধাবণ উবন্থায় তাহাকে যোগাসন মাধ্যমে 
কর্মক্ষম করা সপ্ভব। এই িত্বথালর মুখে একটা ছোট ৪০ আছে। তাহাকে 
$011066] বলা হয় । খাইবার $ ঘণ্টা পরে সেটি খ্রালয়া যায় বা পাকস্থলীতে খাদ্য 
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না থাঁকলেও খালয়া যায়। তাহাকে আমরা পত্ত পাড়িয়া যাইতেছে বাল। এই 
90870161 পথে 'পিত্বরস বাহির হইয়া আসে, এবং খাদ্যকে হজম করিতে সহায়তা 
করে। যদি স্বাভাবক অবস্থাধ বাহির হইয়া না আসে, তাহা হইলে আমাদের 
ইজমের অভাব ঘটে ও অশাত্তির সৃষ্টি করে। নরদেহে সারাঁদনে ৫০০ হইতে ১০০০ 201 
দপত্তরস মাশ্রত হয়। যাহাদের তাহা হয় না তাহারা রোগান্রান্ত হয় । এই 'পত্রপনস 
চবশ হজম কারতে ও পায়খানা পরিজ্কার করিতে সহায়তা করে। যাহাদের লাধাবণ 
অবস্থায় ইহা হয় না তাহাদের যোগাসনের সাহায্য অবশ্যই লইতে হইবে। 

প্রাতে রোজ সহজ বাস্তাক্লয়া সম্পন্ন কাঁরয়া কোম্ঠ পার্কার কারবে । দিনের যে 
কোন সময় ২ ঘণ্টা ষোগাসন করিবে । টাটকা শাকসবজী এবং ফলের রস সাধ্যমত 
গ্রহণ কাঁরবে। প্রাতাঁদন সকালে 'িছবীব শরবত বা ঘোলের শরবত অবশ্যই পান 
কাঁরবে। ইহাতে পাকস্থলী ঠাণ্ডা থাঁকবে ও প্রস্রাব ভাল হইবে । মাঝে মাঝে দুপুরে 
একট কাঁরয়া ডাবের জল অবশ্যই পান কাঁরবে। কড়া ঝাল এবং 7২1০1 খাদ্য পাঁরহার 
কারবে। হোগাসনেব মধ্যে সবঙ্গাসন ১বার, শশঙ্গামন ২বার, চক্রাসন ২বার, সেতু" 
বন্ধনাসন ৩ বার ও উতিত পদাসন ৩ বার ৩০ সেকেণ্ড কবিয়া অভ্যাস কাববে । সহজ 
শীষাঁসন ২ 'মাঁনট কাঁরয়া ১ বার ও পূর্ণ শীষাঁসন ১ মানট অভ্যাস কাঁরবে । আসন 
কারবার পূর্বে বজ্রাসন সহজ প্রাণায়াম ২০ বার অবশ্যই কাঁরয়া লইবে। ইহার পর 
ক্রমবর্ধমান ব্যায়াম যথা সিট আপস হাই বার 1ডপস, চিনিং বার ও সাধারণ বৈঠক 
পূর্বে বণত ব্যাযামাবাধ অনযায়ী পালন কারবে । 


ভূজঙ্লাসন 


যোগাসন ও সাধারণ পদ্ধাতি। 


ঘেরণ্ড সংাহতায়--এইর্‌প 'লাঁপবন্ধ আছে 
“অঙ্গষ্ঠনাভি পর্যন্ত মধোভ্‌মো 'বানন্যসেং। 
করতলাভ্যাং ধরাং ধৃত্বা উদ্ধশীষো ফণির্ধথা ॥ 
দেহাগ্রবন্ধতে নিত্যঃ সর্বঘরোগ 'বিনাশনম্‌। 
জাগর্তি ভুজগী দেবী সাধনাং ভূজঙ্গাসনম: |” 
অনল বা আগ্নি সর্বরোগ হরণ করে। কুন্ডাঁলনণ শন্তি জাগাঁরত হইলে রোগরাশ 
তাড়াতাড়ি দূর হয়। নাভ হইতে শরীরের উধর্যংশ সর্পের ন্যায় উত্তোলন কাঁরতে 
হইবে। সাপ যেমন ফণা তোলে সেইরূপ। সেইজন্য কেহ কেহ ইহাকে সপিন 
আখ্যা 'দিয়াছেন। হাতের তালুদ্য় মাটিতে চ্ছাপন করিয়া ভুজঙ্গাসন করিবার পর্ধাতই 
সাধারণতঃ করা হয়। সেই সময় সমস্ত পাদঘ্ধয় নাভ হইতে অর্থাৎ 'িম্নাঙ্গ মাটিতে 
লুটাইয়া থাঁকবে। *্বাসপ্রতবাস স্বাভাবিক রাখিয়া এই পরকিয়ার অবস্থানকে ভুজঙ্গাসন 
10) ০010101665 5009০/% বলা যাইতে পারে। ইহা একটা 'সাধারণ ও চলাঁত 
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পদ্ধীত। কিন্তু ভূজঙ্গাসন ঠিক ঠিক বাঁলতে গেলে তাহা নহে । সাধারণভাবৈই ইহা 
সহজগমা যে ভূজঙ্গের অথাৎ সর্পের কোন হাত পা নাই। কিন্তু প্রায়শই দেখা যায় 
বহ্‌ আসন অনুরাগী ভূজঙ্গাসন হাতের উপর ভর রাখিয়াই কাঁরয়া থাকেন। এইব্‌প 
প্রক্রিয়া যে বোঠক ও ফশলাভ হয় না তাহা আমার বন্তব্য নহে বরং ইহাতে আধাঁশক 
ফললাভ হইয়া থাকে। এবং ভূঙঙ্গাসন যে উদ্দেশ্যে করা হয়--তাহা হইতে আমরা 
অনেকটা দূরে সাঁরয়া যাই । হাত পা-হঈন সপ" যাহার জোবে তাহার উধর্কাংশ 
তুলিয়া ধরে সেই শবদাঁড়া ধাহা আমাদের মেরুদণ্ড তাহার অসম্ভব শান্ত কাজে 
লাগাইতে হইবে । সেই কারণে এই আসন পদ্ধাততে হাতের কোন চাপ মাটিতে বা 
আপনের -_-আাসনে থাকবে না। প্রথম অবস্থায় হাতের চাপেই শরশীরেব উধর্যংশ 
তুলয়া লইতে হইবে ঠারপব পায়েব আঙ্গলগুলা সামান্য এক দেড় ইট পাঁরমাণ 
তুলিয়া লইয়া সঙ্গে সঙ্গেই হাতের তাল? দুইটিই গ্াঁটছাড়া কাঁরয়া তুলিয়া লইতে 
হইবে । এই অবস্থায় সমস্ত শরীরটার ভার মধ্যপ্রদেশের উপব ন্যস্ত থাকবে অর্থাৎ 
বেশীরভাগ তলপেটের উপরই সমস্ত শরীরটার চাপ ছাঁড়য়া 'দতে হইবে। এবং 
দেহের সামনের অংশ ক্লমান্বয়ে এমনভাবে 'স্ছিতিস্থাপকভাবে তুলিয়া ধারতে হইবে 
যাহাতে মেরুদণ্ডের শেষ অংশ কোমরের কাছে পিঠের 'দিকে একটা 91181) ভাঁজ 
হইবে ও মৃদ ব্যথা অনুভূত হইবে। এই চাপজাঁন্ত মৃদু ব্যথা অনুভবেই ভূজঙ্গ 
আসন ঠিক ঠিক হইয়াছে মনে কাঁরতে হইবে । অন্যথায় তাহা সাঠক হয় নাই 
বাঁলয়াই ধাঁরয়া লইতে হইবে। ভুজঙ্গাসনের এই প্রাক্য়া ( সঠিক প্রাক্রিয়া ) যাহাকে 
ভূজঙ্গাসন 10700 9009০ বলা যাইতে পারে এবং *বাসপ্রম্বাস সর্বাতোভাবে 
1০021 রাঁখয়া ৩০ সেঃ থাকাই শ্রেয়ঃ। এই ভুজঙ্গাসস আরও বিশেষভাবে 
কারতে গেলে উভয় হাতের আঙ্গলগ্‌ি পবস্পৰ সংলগ্ন করিয়া সেই অবস্থায় হাতের 
তাল.দুটি মাথার পিছন 'দিকে স্থাপন করিঘা হাতের কনূই দুটি বাহরের দিকে 
গ্রসারত কারলে তাহাতে মনে হইবে সাপ যেন সাঁত্য সাঁত্য ফণা বিস্তার করিয়াছে । 
এই অবস্থায় ভূজঙ্গাসন একটু কণ্টসাধ্য ?কম্তু আঁধক ফলদায়ক । কারণ হাত উপরে 
স্থাপন করাতে সামনর দিকে চাপের ঝোঁক বেশী হয় ও সেই হেতু কোমর নংগগ্গ 
মেরুদণ্ডে আঁধক চাপের সৃষ্টি হ« ও শান্তি আঁধক প্রয়োগ করার প্রয়োজন হয়। 

এই ভূজঙ্গাসন কি অসম্ভব সম্ভব করে তাহা ভাবলে আশ্চর্য হইয়া যাইতে হয় । 
আমাদের পৃবপুরুঘ ধাষিরা কি অমূল্যসম্পদ সৃষ্টি করিয়া গিয়াছেন যাহা আধুনিক 
জগৎবাসীরা ভুলিতেই বাঁসয়াছে। আজ যে কোন ব্যায়ামাবদ ক প্রাচ্য কি পাশ্চাত্য 
সকলেরই মানুষের মেরুদণ্ডকে যৌবনধ্ন্ত কারবার 'দিকে দৃষ্টি পাঁড়য়াছে। কারণ 
এই সারকথা আজ কি পুরুষ ফি নারণ সকলেই ব্ঝিয়াছে ষৌবনকে ধরিয়া রাখা যায় 
মেরুদণ্ডের স্বাচ্ছোর উপর, মেরুদণ্ডের নমনীযনতার উপর | কারণ মেরুদণ্ডকে সবল ও 
সুস্থ না রাখিতে পারলে স্বাস্থ্যরক্ষা সুদরপরাহত । মানুষের দেহের স্নায়; সমুহের 
মলগুীল মেরুদণ্ডে অবস্থিত এবং সেই স্থান হইতে উৎপত্তি হইয়া সমস্ত দেহে ছড়াইয়া 
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গিয়াছে, সেই জন্য মেরুদস্ডকে সুস্থ রাখার দিকে আমাদের সাঁবশেষ নজর দেওয়া 
অবশ্য কর্তব্য । মেরুদম্ডকে স্ুম্থ ও নমনীয় রাখবার বহীবধ আসন আছে তাহার 
মধ্যে ভূজঙ্গাসন একটা । শধু যে মেরুদণ্ডের ব্যায়ামের জন্যই ভূজঙ্গাসন তাহা নহে, 
ইহার দ্বারা আমরা আরও অনেক উপকার পাই। মেরুদণ্ডের গঠন প্রণালী 
স্বাভাবিকভাবেই 6185110 ও 116%115 এবং টুকরো টুকরো হাড় দ্বারা গঠিত এবং 
এই মেরুদণ্ডে প্রচুর স্নায়মূল অবাস্থত। সেই কারণে ইহাকে প্রচুর বিশুদ্ধ 
রন্তের দ্বারা শোধিত করিয়া লইতে হয়। ছোট ছোট আস্থির সাঁম্ধস্থলে ভূজঙ্গাসন 
করাকালীন যে চাপ সংঘ্টি হয় তাহাতে সেই সময়টুকুর জন্য বন্তসণ্ালন বন্ধ 
থাকে এবং চাপ প্রসারিত বাআল্গা হইবার সাথে সাথে যখন শবাসনে 'ফরিয়া 
আসা হইবে তখন পেশীনমূহ শ্লথ হইবাব দরুন প্রচুব শোধিত রক সগ্চালিত হইতে 
থাকবে । ইহাতে মেরুদন্ডে আয়ু ও নমনীয়তা বদ্ধ পাইবে । এই আসনের প্রধান 
বৈশিষ্টা হইল কি পুরুষ কি নারী সকলের পক্ষে সমানভাবে প্রযোজ্য । কি 
অবস্থায় কাহাকে এবং কতক্ষণ এই আসন কাঁরতে হইবে তাহা 'নভ'র কাঁরবে শিক্ষকের 
উপব | শিক্ষকের উপযুক্ত নিশি ছাড়া ভাসন না করাই শ্রেষ। কারণ প্রত্যেকটা 
আপনই একক আসন । ইহার পরবতর্ণ ও পুববতর্ঁ আসন যাহা কাঁনতে হইবে 
তাহা কতকগুলি নিদিষ্ট রীতি ও 'ন,ম আছে এবং অভিজ্ঞ ব্যান্তরাই তাহা বাঁলতে 
পারেন ও সতিক আসনের চাট" 'দতে পাঁরবেন। 


ভূজঙ্গাসনের উপকাব্রিতা 


১। এই আসনে দেহেব উধ্বশ সাপের ফণার্ন মত উঠিয়া থাকায তলপেটে প্রচর 
চাপ পড়ে এবং পেটের পেশীগুলো সঙ্কঁচিত ও প্রসারিত দৃই-ই হয়। সেই কাবণে 
[২6150 ০0171016101. এ তলপেটে রন্তু সঞ্টাঁলিত হইবার ফলে অজন্ণরোগ দূর হষ, 
হজমক্ষমতা বুদ্ধি পায়। 

২। নিয়মিত ভভ্যাসেব ফলে মেরুদণ্ডের যে সব অংশে রন্তসণ্জালন কম হয়--সেই 
সেই অংশে রন্তসণ্খালন বৃদ্ধি পাইতে থাকে । কোমবের যে কোন ব্যথা ও পৈশিক 
বাতের উপর এই আসনের প্রভাব অসম্ভব । 

৩1 কোণ্ঠকাঠিন্য রোগে খাঁহারা ভোগেন তাঁহাদের এই আসন অবশা কর্তবা। 
পেটই আমাদের আঁধকাংশ রোগের মূল উৎস, সেই কাবণে ভূজঙ্গাসন পেটের 
আভ্যন্তরীণ যন্ত্রের উপর যে সব প্রভরে ধিস্তাব করে তাহার দ্বারা আমাশয়, অজীর্ণ ও 
কোণ্ঠকাঠিনা ইত্যাদি চিরতরে দূর হয়। 

৪। মেয়েদের এই আসন অবশ্য করা কর্তবা যাহা স্বীীব্যাধব বহু উৎসকে মাথা 
তাঁলিতে দেয় না। যাহারা অনিক্মিত মাঁসকের জবালায় ভোগেন এবং ধাহাব ফলে 
শবীর খিটখটে হয়, চামড়ার মস্‌ণতা হরোয়-_সেই সব মেয়েরা এই আসন অভ্যাসে 
অভাবনীয় ফল পাইবেন ॥ 
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&। কি মেয়ে 'কি পুরুষ এই আসন অভ্যাসে একটা অভাবনীয় ফললাভ করা 
যায়। যাহাদের গাল বাঁসয়া গিয়াছে অজ্প বয়সে, চোয়াড়ে চোয়াড়ে ভাব, কণ্ঠনালীর 
হাড়টা সামনের 'দিকে অস্বাভাবিকভাবে বাহির হইয়া থাকা এই সব অবস্থা যাহাদের 
তাহাবা নিয়মিত এই আসন অভ্যাসের ফলে দারুণ ফল পাইবেন। তাহা ছাড়া 
[বিশেষতঃ মেয়েদের ক্ষেত্রে দৈহিক সৌন্দধ্য ও মখগ্রী স্ঠামভাবে বাদ্ধ পায়। 

৬। নিয়ামত অভ্যাসে হংপিণ্ডকে সুদ্‌ট করে এবং সংলগ্ন স্নায় ও পেশীকে 
সবল কাঁরয়া তোলে । যাহাদের 068190. ৮1085 ও মেরুদণ্ড সামনের দিকে বাঁকয়া 
পাঁড়য়াছে তাহারা এই আসন অভ্যাসে অভাবনীয় ফল পাইবেন। 

৭। বায়ুধারণ্কারী ফুসফুস বুকেব মধ্যে দুইদিকে দুইটা থাকে। অসংখ্য 
কোষে ইহা পরিব্যাপ্ত এবং স্নায়:মণ্ডলীত' আছেই । ফুসফুস ও চারিপার্বের 1শবা- 
উপাশিরা এই আসন অভ্যাসে স্ুুপন্ট হয়। ফুসফুস্‌ক সুস্থ ও সবল রাখতে না 
পারলে অজ্পেতেই সার্দকাশিতে ভুগিতে হয় এবং যে কোন মূহর্তে হাপানী রোগা- 
ক্রান্ত হওয়া আশ্চর্য কিছ: নহে । 

স্থতবাং ভূজঙ্গাসন জীবনে চলার পথে আমাদেব সকলের পক্ষে এক স্বগ্ণঁয় 
আশীবদি ; আমরা মেরুদণ্ড সোজা কাঁরয়া মাথা তুঁলয়াই যেন চাঁলতে পার 
“উধর্শীর্ষে ফাঁণযথা 1৮ 


শণভাসন 


ঘেবণ্ড সধাহতাঘ ?লাপিবদ্ধ আছে-_ 
'অধ্যাস্য শেতে করযঃগ্মবক্ষে 
ভুমিবকষ্ঠভ্য করয়োস্তলাভ্যাম । 
পাদৌচ শুন্যে-্চ বতান্ত চোর্্ধং 
বদন্তি-পীঠং শলভং মুণীন্দ্রাঃ ॥ 


করদয়--বক্ষস্থল বরাবব লংলগ্ন করিয়া করতলদয় মাটী স্পর্শ করিয়া পাদদ্বয় শুন্যে 
[বতাস্ত প্রমাণ উধের্ব স্থাপিত হইবে । ইহাকেই শলভাগন খলা হয়। শলভ অর্থ 
পতঙ্গ । দেহটা এই অবস্থায় পতঙ্গের ন্যায় দণ্ট হয় বলিয়া ইহাকে শলভাষণ বলা হয়। 


শলভাসন মেরুদণ্ডের ব্যায়াম ও ভূজঙ্গ আসনের তুলনায় বেশী ফলপ্রদ । তুলনা- 
মূলকভাবে ভূজঙ্গ আসনের মতো শলতাপন ঠিক ঠিক প্রাকিয়ায় আমনত্তে আনা কঠিন। 
তবে কিছুদিন অভ্যা"স সহজসাধ্য হইয়া আসে । আয্নত্ব বাঁধপয্যয়ে বলা হইয়াছে 
উপর হইয়া শয়ন কাঁথয়া সমস্ত শবানকে শাথিল করিয়া দিতে হইবে । ম্বাস-প্রদ্বাস 
্বাভাবক অবস্থায় থাকিবে । হাতদুটি লম্বভাবে পাছার দুই পাশে শরীর সংলগ্ন 
কাঁরয়া ন্যস্ত থাঁকবে। শবাসনে ঘাড় ষেইভাবে থাকে (অথাৎ ভূমি সংলগ্ন থাকে) সেই- 
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ভাবে রাখিয়া হাতের করতলগ্য় ভূমির উপর চাঁপয়া (অথবা হাত এই অবস্থায় মূঠা 
কাঁরয়াও লওয়া যাইতে পারে) পদদ্য় কঠিন কারয়া কোমরের কাছ হইতে সমস্ত নন্নাঙ্গ 
শ:ন্যে উত্তোলন কবিতে হইবে । এই পদদ্বয় উত্তোলনের 11011 বা পাঁবসীমা এমন 
অবস্থায় স্থিতিস্থাপক হইবে যাহাতে কোন অবস্থায় তলপেটের নাঁভিমণ্ডল ভূমিস্পর্শ 
না হারাইয়া ফেলে । কারণ শলভাসনেন মখা উদ্দশ্যে হইতেছে কোমরের মের্দণ্ডের 
শৈষপ্রান্তকে 9800 01659716-এ সঙ্কচত কাঁরয়া রাখা, যাহা ভূজঙ্গ আসনের প্রক্রিয়ায় 
উল্টোদিক হইতে করা হইয়া থাকে । তবে শলভাসনের প্রক্রিয়ায় পদদ্ধয়--শন্যে 
অবস্থান করাতে ইহাদেব ওজন্টা ধারয়া রাখবার জন্য যে 119785 এর সৃষ্ট হয় 
তাহাতে মেরহদণ্ডেব রন্তুপঞ্চালন প্রচণ্ডভাবে বাধাপ্রাপ্ত হইবার দসুন যখন এই আসন 
শোথল্যে শবাসনে 'ফাঁরয়া আসা যায় তখন 'বিদ্য-ংগতিতে মেরংদণ্ডের পেশীসমূহে 
রন্তুসঞ্চালন হইতে থাকে । *বাস-প্রম্বাস স্বাভাবিক অবস্থায় রাখিয়া আসন প্রীককিয়ায় 
৩০ সেঃ থাকাই 'বিধেয়, তাহার পর ৩০ সেঃ শবাসনে থাকাই শ্রের্। এইভাবে রোগ ও 
রুগনর অবস্থানুযাষী দ-ই বা তিনবার করা যাইতে পারে । 


শালভাসনের উপকারিতা 


শলভাসন ও ভূজঙ্গাসন পরস্পরের পারপূুরক আসন । আপাত দন্টতে যাঁদও 
মনে হয় শলভাসন শরণরের 'নয্নাঙ্গের ব্যায়াম এবং ভুজঙ্গ আসন শরীরের উধবাঙ্গেন 
ব্যায়াম, কিন্তু কায্যত ইহাবা উভয়েই বিশেষভাবে মেরুদণ্ডের ব্যায়াম । কারণ মেরু- 
দণ্ডের বহ্াবিধ ব্যাঁধকে সমূলে নিপাত করে এবং স্বাস্থ্যবানদের রোগ কাছেও ঘে"ষতে 
দেয় না। কটিবাত, মাজাধরার জন্য আড়ম্ট আড়ঙ্ট ভাব, এবং বিশেষত মাজা ব্যাথার 
আদ্বতীয় প্রতিশোধক ও প্রাীতরোধকও বটে। মেরুদণ্ডের নমণীয়তার জন্য এই শল- 
ভাসন এক ঘ:গান্তকারী এতিহোর সৃষ্টি করিয়াছে বাঁললেও 'কিছমান্ত অতুযুত্ত হয় না। 

মেয়েদের ধতৃুকালীন অরাজকতা; অস:স্থৃতা, যাহার জন্য মাজার ব্যথায় 'নদারূণ 
কষ্ট পান এবং অনিয়মিত খাতুন্্রাবে যাহারা ভোগেন তাহাদের এই আসন অবশ্য 
কতব্য। শলভাসন একটু কষ্টসাধ্য আসন বাঁলিয়া “সহজ শলভাসন” পদ্ধতিতে প্রথমে 
অভ্যাস করিয়া নলে শলভাসন করিবার আর কোন অস্মাবিধা থাকে না। সহজ শল- 
ভাসনে দুই পা একসঙ্গে না তুলিয়া একটা করিয়া পা তুলতে হয়। অক্পাদনের 
অভ্যাসে ইহার দারুণ ফললাভ দোঁখয়া আশ্চয্য' হইয়া যাইতে হয় এবং মাজা ব্যথা- 
জাঁনত অসুখ চিরতরে দূর হয়। 

যাহাদের অজ্পেতে দূর্বলতার দরুন হাত ও পা কাঁপে, হাত ও পায়ের তলা 
পত্র দোষে ঘামে, পা বা হাতের বাতের ব্যাধিতে ভোগেনঃ কোসষ্ঠবদ্ধতাজীনত ও 
আমাশয় রোগে ভোগেন, ও সায়টিকা বাতের যন্ত্রণায়--অথর্ব হইয়া পড়েন তাহারা এ 
আসন অবশ্যই করিবেন। 
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এই আসনটি নিয়মিতভাবে বেশ কিছ; দিন অভ্যাস করিলে 'নম্বাঙ্গের পেশীসমূহ 
ও স্নায়ূমণ্ডলীকে অভাবনীয়ভাবে কম্্মক্ষক রাখে। 5175 ০00080001. হইবার 


দরুন যে [00816001091 01683016 পড়ে এবং ক্রমান্বয়ে মান্তঙ্কের দিকে প্রপারিত 
হয়, যাহার প্রভাব মস্তত্কগ্রান্ছ ও থাইরয়েড গ্রস্থি এড়াইতে পারে না। 

দীর্ঘপথ ভ্রমণের ক্লান্ত দূর কারতে এবং হাঁটার ক্ষমতা বাড়াইতে শলভাসন প্রভূত 
সাহায্য করে। আরও আশ্চর্যের বিষয় ?ক ছেলে 'কি মেয়ে প্রত্যেকেরই মুখন্ত্রী ও 
লাবণ্য বৃদ্ধি করিতে ইহা এক অদ্বিতীয় হাতিয়ার । 

পাছা ও মাজার অতিরিন্ত মেদ দূর করিতে এবং গরদদ্ঘয়ের 1০০1 ও 67650807 
[030109গুলোর সুঠাম ও মজব্‌ূত গঠনে সাহায্য করে। বিশেষত ফ্‌প্ফস্কে 
এক অসাধারণ বায়ু ধারণ করার ক্ষমতায় ধীরে ধীরে লইয়া যায়। কিন্তু যাহাদের 
ফুসফুস খুব দূৰঝল হাঁপানী টানের অবস্থায় মাঝে মাঝে *বাসকস্ট পান সেইসব 
[বিশেষ 'িবশেষ ক্ষেত্রে এই আসনের প্রয়োগাঁবাঁধ করা উচিত কিনা স্ধাহা আসন 'বশেষজ্ঞ- 


দের পরামর্শ লইয়া করাই ভাল। সেইসব ক্ষেত্রে এই আসন যে একেবারেই অচল 
তাহাও কন্তু 'ঠিক নহে। 


নৌকাঁসন 


ভুজঙ্গাসন ও শলভাসনকে একত্রে ধাঁরয়া বাঁধিয়া রাখা হইয়াছে নৌকাসনে। শহুধ 
এই ক্ষেত্রে হাত দুইটা ও সম্পূর্ণ বাহু দুইটা সামনের দিকে প্রসারিত থাকিবে যাহা 
ভুজঙ্গাসনে থাকে না। সমস্ত দেহটাকে পেটের ওপর ভর রাখিয়া নৌকার মত 9178৩- 
এ আনতে হইবে এবং স্বভাবতই--মনে হইবে যেন একটা দেহ-নোকা জলে ভাসিতেছে। 
স্িতিস্থাপকভাবে স্বাভাবিক *বাস প্র্বাসের সাঁহত দেহকে ৩০ সেঃ মত এইভাবে রাখিতে 
হইবে, এই অবস্থাকে নৌকাসন বলা হয়। 0101050 ০6০ এ সমস্ত মেরুদণ্ডকে 
ইহা এক এমন অবস্থায় আনিয়া দেয় যাহা ভাবিলে আশ্চর্য না হইয়া পারা যায় না। 
এ সসন্ত 9৪01০ £%619155 হাতের আঙ্গুলের ডগা হইতে পায়ের শেষ প্রান্ত পর্যন্ত রন্ত 
সণ্ালনের যেন ১০1? ঢ0018) 719017106. স্মস্ত দেহটাকে একটা আ1010]া। 80100] 
০1০-এ ধারয়া রাঁখয়া 0100919531০ 90৪8০ এ রন্ত সগ্জালনকে 'কছক্ষণের জন্য 
প্রতিহত রাখিয়া এবং পরমূহর্তে £২61৪%০৫ 9৪৪০ এ শবাসনে ফিরিয়া আসার সঙ্গে 
সঙ্গে বিদযাংগাতিতে সমস্ত মেরুদণ্ডে রন্ত সগ্ালনের সহায়তার সৃষ্টি করে। এই ইচ্ছামত 
রন্তের গাতস্তন্দ ও পুনরায় পূর্ণগাঁত সৃষ্টি করাই এই আসনের মৃখ্য উদ্দেশ্য এবং 
বৃহত্তর ক্ষেত্রে সব ষোগাসনের সেইটাই লক্ষ্য । আস্তে আস্তে নৌকামন পদ্ধাত, দরকচা, 
শন্ত, কঠিন মেরুদণ্ডকে নমনীয় করিয়া তোলে । যৌবনকে ধরিয়া রাখিবার ইহা এক 


শ্রেষ্ঠ ব্যায়াম । যে কোন বয়সের ছেলে মেয়েরা এই আসন করিয়া যাইতে পারে, তবে 
সর্বক্ষেত্রে শিক্ষকের পরামর্শ অন[যায্ীই করা উচিত। 


৯৭০ যোগব্যায়াম ও *বাসপণ্ধাত 


নৌকাঁসন যোগব্যায়াম 


নৌকাসনকে আত সহজেই নৌকাসন যোগব্যায়ামে পরিবর্তিত কাঁরিয়া এক অদ্ভুত 
দেহানভূতি লাভ করা যায়। সমস্ত দেহটাকে আসন প্রক্রিয়ায় রাখিয়া (তেল, পেটের 
ওপর ভরটা ঠিক যেন জলেব উপর নৌকা ভাসিতেছে ) সামনে ও পেছনে দেহটাকে 
দোল্রাইতে হইবে । নৌকা যেমন জলেব উপর কোন কারণে দুলতে থাকে; স্বাভাবিক 
“বাস প্রশ্বাস ঠিক ঠিক চালু রাখিয়া দেহটাকেও এ রূপ নৌকার ন্যায় 00 &7৫ 
0০৬) [011 করাইতে হইবে । ১৫1২০ বার 1011118 দেওয়াই শ্রেয় । শুধৃষে মেরুদণ্ড 
নমনীয়তার জন্য এই ব্যায়াম তাহা নহেঃ পেটের অত্যধিক চীর্ব কমাইতে ও দেহকে 
অফুবন্ত প্রাণ প্রাচুর্য ভরিয়া তুলিতেও সাহায্য কবে । নৌকাসন যোগব্যায়াম--এক 
অত্যাম্র্য আবিৎকার । 


শ্দর্যাসন 

শীষসিনকে শ্রেষ্ঠ আপন বলিলে বোধহয়-_-অত্যুন্তি করা হয় না। 'বাধগত ভাবে 
চুরাশী প্রকার আসনের মধ্যে ইহাকে শ্রেম্টাসন বলা যাইতে পাবে। সেইজন্য ইহাব 
উপকাবীতাও অন্য সমস্ত আসনেব তুলনায় অনেক বেশী । মাথার উপব সমস্ত দেহেব 
স্থাত বা আমন হয় বাঁলষা ইহাকে শীর্ধসিন বলা হয়। কিন্তু এই আসন খুব সহজ- 
সাধ্য বা সহজগম্য নহে। সহজসাধ্য নহে এইজন্য ষে খুব সহজে বা অঙ্গ আয়াসে 
ইহাকে আয়ত্ত করা ষায় না। সহজগম্য নহে--এইজন্য ষেঃ ভাবিলেই বা ইচ্ছা করিলেই 
ইহার দিকে আগানো যায না। ইহার জন্য সমাক প্রস্তত নিজেকে কারয়া লইতে 
হয়। 'সশড়ব প্রথম প্রান্তে দাঁড়াইযা যেমন এক লাফে দোতলায় উাঠবার প্রয়ান বাতু- 
লতা মান, ধাপে ধাপে উঠিতি হয় আমাদের লক্ষ্যে পেশছবাব জন্য । তেমনি শীষপসিন 
প্রথম আসনের পাঠ হইলে মারাত্মক ভূল হইবে । আঁম সমস্ত আসন অননরাগীকে এই 
কথাটাই দ.ট্রভাবে জানাইতে চাই । কারণ আজকাল শীষনিনের ব্য পক জনাপ্রয়তা বহু 
লোককে এমন ভাবে প্রল্ধ কারয়াছে যাহা আনন্দেব বিষর হইলেও কিছুটা সাবধান 
তাঁহাদের না কারয়া পারিতোছি না। কারণ খুব নামকরা লোকেদের যোগাসন প্রীতি 
ফলাও কারয়া লেখা হয়, বলা হয় এ কাগজে প্রচার হয় এবং বিশেষত সেই সেই ক্ষেন্রে 
শশ্যসিনের নামটাই অগ্রাধকার পায়। কারণ সাধারণ লোক বাহাকে আমরা ০৬1০০ 
বাঁল শীষসিন কথাটা খুব জানে এবং অত্যুৎসাহে বাড়ীতে বিছানার উপর বা মেঝেতে 
1কছু একটা 'বিছাইয়া অভ্যাস কারিতে থাকে । ইহা একটা মারাত্মক চেম্টা। অথচ 
শশষাঁসন করার বিশেষ প্রয়োজন আছে । সেইজন্য এই বিষয় ?বশদ্রভাবে কিছু; বাঁলতে 
চাই। শীষাঁসন একটা £১০00818515 আসন । বায়; ও রন্ত এই দুইটার সমন্রয়ই 
আমাদের জীবন ধারণে সহায়তা করে। এই বায়ূই যখন রন্তকে শোঁধত করে এবং এই 
শোঁধত রন্ত আমাদের শরীরের সবস্তরে বখন পেণাঘানো দরকার তখন তাহাকো 


যোগব্যায়াম ও *বাসপর্ধাঁত ২৭১ 


সাহায্য করিতেছে হ্বংপণ্ড নামক একটা আঁত মূল্যবান যল্ত্র। আমাদের শরগরে লাল 
শিরা ও নীল শিরার ষে ধারাবাহিক ০১০1০ 0? 010918007) চাঁলতেছে ত্রাহার সঙ্গে 
হাপশ্ডের যোগসূত্র, সে এক মুহূর্তের জন্য কাজ বন্ধ করে না, ঘখন বন্ধ হয় 
তাহা চিরতরের জন্য হয়। 'কিম্তু এই অদ্ভুত ষন্ঘটির ছু বিশ্রাম প্রয়োজন। 
আমরা সাধারণ অবস্থায় ১৫ থেকে ২০ বার মিনিটে *বাস গ্রহণ কার এবং ইহার সবটুকু 
অবস্থায় হাধাপশ্ড ৬০1৭০ বার “লাব” “ডাব” এই শব্দের উৎপাত্ব করেঃ যাহাকে আমরা 
1758 ০০৪ বাঁল। সুতরাং এই 77081 এর অর্থাৎ হৃাপশ্ডের 'িশ্রাম বাঁলয়া কিছ 
আছে কি? সোজা কথায় নাই । সে বিশুদ্ধ রন্তকে শিরা উপাঁশিরায় ক্রমান্বয়ে 00000 
কারয়াই চাঁলয়াছে। নিম্ন অঙ্গে এই রন্ত গড়াইক়া দিতে তাহার কোন অস্ুরিধা হয় নাঃ 
উদ্ধে অঙ্গে অর্থাৎ গশিরভাগে এই 'বিশহ্ধ রত্তের সপ্ালন তাহাকে 2010 এর মতন 
মধ্যাকর্ষণের শান্তর (0185105010091) 'িরুদ্ধে কারিতেই হয়। সুতরাং তাহার এই 
ক্য়ার কিছু বিশ্রাম 'দিতে গেলে পূরাকালের মুনি ধাঁষরা এই অমূল্য সম্পদ শশর্ষা 
সনের অবতারণা কারয়াছেন। যাহা করিলে শরীরের অনেকটা রন্ত 'কছুক্ষণের জন্য 
মাথার দিকে ধাবিত হয়। যাহার ফলে 11০৫: এর 1,08৫ কমে । এবং এই ক্ষাণক 
7,020 [২০৫1০001। এর দরুন এই হাংাপণ্ড আস্তে আস্তে এক আমিত শান্ত আধারে 
পাঁরণত হয় । মানুষকে যেমন দীঘ' জীবন ও সুস্থ জীবন লাভ কাঁরতে হইলে “বাস 
প্রথ্বাসের উপর !দদারুণ দখল আনতে হয়, তেমাঁন শীষাঁসনের দ্বারা রন্তের চাপকে 
নুঠামে স্বাভাবক রাখা সম্ভব হয়। যে কোন মানুষ যাঁদ সাধন লভ্য অভ্যাসের দ্বারা 
তাহার *বাস গ্রহণ মিনিটে ৪1১০ বারে আনিতে পারে সে দীর্ঘ জীবন লাভ করিবেই, 
সেই.নাথে শীষসিনের সহায়তায় রন্তের চাপকে নিজের আয়ত্তে আনিতে পাঁরিবে। 
এই *বাসগ্রহণ পদ্ধাতি গৃহীদের কী ভাবে করিতে হইবে তাহার সম্বন্ধে বিস্তারিত পরে 
বাঁলবার ইচ্ছা আছেঃ আপাতত শীষসিন সম্বন্ধে কিছ জানাইতে ইচ্ছা কার। 

শশষাঁসন িভাবে কারতে হইবে এবং কাহাদের করা উচিত ইহা লইয়া অনেক কথা 
অনেক বইতে পাওয়া যায়, অনেক জানা ও অজানা লোকের মূখে শোনা যায়। “কিন্তু 
ইহার পিছনে বিজ্ঞানার্থটা ক ? মস্তক এমন একটা জানিস যাহার উপর মদ চাপও 
বাণ্চনগয় নহে । মাথায় চপেটাঘাত বা ঘুস মারতে আমরা বারণ করি। কুলিরা 
দারুণ বোঝা মাথায় তোলে সেইজন্য আমরা তাহাদের মোটা মাথা বাকুলি বলি। 
ফুষ্তিতে রদ্দা আমরা পহন্দ কাঁর না, যাহারা করেন বা করান-_তাহারা বা তাহাদের 
মান্তচ্কের সৃক্ষয কাজ নম্ট হইবার সমূহ সম্ভাবনা থাকে । শীঘসিন করার প্রক্রিয়া হরেক 
রকম আছে । কেহ বলেন মাথাটা সম্পূর্ণ হাতের মধ্যে থাকবে । আবার কেহ বলেন 
মাথার সম্মুখ ভাগের কিছুটা হাতের মধ্যে থাকবে ও কপালের খানিক মাটিতে স্পর্শ 
কারবে। জুতরাং কোনটা ঠিক? কোনটা যুত্তিসম্পূর্ণ ? এই বিভ্রান্তির জন্য সাধারণ 
মান্য ক্ষাত গ্রন্থ হয়। শীষসিন £0$184%1 আসন | শরারের সমস্ত দেহভার দুই 


২৭২ যোগব্যায়াম ও 'বাসপদ্ধাঁত 


হাতের প.রা বাহুর উপর থাকিবে । করতলের পরস্পর আঙ্গ্‌ল সংলগ্ন কারিয়া বাটার 
মত যে মুঠিখোল তৈরী হইতেছে তাহা শুধ্‌ মাথাটাকে কেন্টন করিয়া থাকবে । কি 
মাথা, কি কপাল কোন অংশই মাটাতে স্পর্শ করিবে না, বা মাথার তথা দেহ চাপ 
কোনটাই হাতের মৃঠিখোলের উপব পাড়বে না। পূর্ণ শীর্ষাসিনে দেহ সম্পূর্ণ সোজা 
থাকিবে, এবং 7১800102119 বাঁলতে গেলে ধ্াথাটা 97306105101, ০07016102-এ 
থাকবে এবং দেহভার বহন করিবে হাত দুইটির যেই অংশ তাহারা মাট স্পর্শ করে। 
মাথা ও হাতের মুঠি খোলের স্পর্শ অংশে থাঁকবে শুধু তাহার মাথার চুল। এই 
হইতেছে ঠিক ঠিক শীবদিন, কারণ শীষসিন [০৪৫ 08197০6 নহে । [3680 ০912105 
অন্য জীনস, ইহাতে মাটীর উপব বা কাহারো মাথার উপর দেহভার ন্যস্ত করিতে হয। 
অনেক সাকাসে তাহা হয়তো আপনারা দোঁখিয়া থাকবেন । 


এই শীষদিন আছে ৮ রকম । সহজ শীষসিন ও পূর্ণ শশষসিন, তাহার পর প্ণ- 
শীষাঁদিনের ৬ রকম হেরফেব । পুর্ণশীষসিনে দেহ থাকবে সম্পূর্ণ সোজা লাঠির মত, 
গাছের মত, (সেইজন্য ইহাকে বৃক্ষাসনও বা হয় )। মেরুদণ্ড একদম সোজা কম্পন- 
হীন রাখিয়া তাহার ভিতরের চ1ঘ10কে [নিম্নমুখী রন্ত চাপ সন্টি কারবে তাহার 
15000$ 7591569,0০৩ এর বিরুদ্ধে মস্তিষ্কের উপর । বাকণ ছয়াঁট প্রক্রিয়া ১-পা 
সোজা রাখিয়া আর ১-পা আ+স্ত আস্তে £1৫০ কাঁরয়া নিচের দিকে আনিয়া এবং 
পরব অন্য পা সেইভাবে, তারপর দইটি পা এক সঙ্গে পাছা পধনন্ত নামাইয়া আবার 
আস্তে আস্তে সোজা করা । ইহার পর দুইটি পাকে -৪51107 করা ও %-931107 
করা, এই ভাবে 9701০ এর ০০10165 0£01৩5516 সূষ্টি করিতে হইবে । তাহাতে 
মাষ্তচ্কের উপর রক্ত চাপেব যে হেরফের হইবে তাহাতে এক শ্রভাবনীয় ফল পাওয়া 
যাইবে। পরবতাঁ শীষসিনে পদ্মাসনে অবস্থান কিয়া নিম্াঙ্গের সম্ত রন্তু চালনাকে 
স্ত্ধ করিয়া দিয়া মুদ্রার প্রাক্রিয়ায় শীষসিন শেষ কাঁরতে হইবে । শীষসিনের মধ্যে 
এতগীল 'জাঁনসের সমন্বয় আছে যাহা 'ঠিক ঠক ভাবে আয়ত্ত কারতে হইলে এবং ফল 
পাইতে হইলে সম্মুখ শিক্ষার প্রয়োজন আছে । কতক্ষণ ধাঁরয়া শীষসিন করিতে 
হইবে, কতবারই বা করিতে হইবে, কাহার কাবিতে হইবে, কাহার কারিতে হইবে না ইহার 
গিবচার লম্মুখাশক্ষা ছাড়া হইতে পারে না। *বাস-প্র্বাসের যে সাধারণ নিয়ম প্রচালত 
আছে শীষাঁসনের সময় সেইটাই কি প্রযোজ্য » নাক শীষাঁসন মোটেই আসন নহে, 
মুদ্রার পর্যায়ে পরে! যখন ধরাবাধা স্বাভাবিক *বাসে এই 'বিঘধ সৃষ্ট করে, মাথায় 
রন্তচাপের দরুন ক্লেম্মা *বাসনালীর স্বাভাবিক গতি স্তথ্ধ করে ইত্যাদির বহৃবিধ অবস্থা 
[বগ্লেষণ ও প্রয়োগ সম্মুখ শিক্ষা ছাড়া হওয়া সম্ভব নহে। 81900 01659016 ও 
চোখের 2০%০1-এর উপর ইহার কোন বাধা নিষেধ আছে কিনা তাহা সম্পর্ণ জানা 
দরকার এবং সেই মত ক্ষেত্র বিশ্ষে ইহার প্রয়োগবিধি হইবার একান্ত প্রয়োজন আছে! 
ইহার পর মূল কথা হইল শশষ'সিনের পর চ্ছিতি আসনটা 'কি ? শবাসন নাঅন্য কিছু ? 


বোগব্যায়াম ও *বাসপম্ধীত ২৭৩ 


তাহারও বৈজ্হানিক ব্যাখ্যা জানা থাকা দরকার । শাীষসিন কারবার পর শবাসনে 
ফারয়া আসা মোটেই উচিত নহে, ট% 898০ শবাসনে ফরিয়া আসা উচিত । প্রথম 
পযয়ে বজাসন তাহার পর শবাসনে আসলে রক্তের স্িতিশশলতায় (96216 ০1 
50011101107) ) স্তরে স্তরে'সাহায্য করিবে এবং তাহাই করা উচিত । কেহ কেহ 
আবার শীষসিন কারবার পর সোজা দাঁড়াইয়া পড়েন, ইহাও একটা মারাত্মক প্রক্রিয়া, 
80001) 10198$9 ০1 77558715০ ও মাস্তদ্ক হইতে দ্রুত রন্ত নামিয়া আসার দরুন বহু 
বকম অস্বস্তিকর অবস্থার সৃম্টি হইতে পারে । মাথা ঘুরিতে পারে, গা বমি বমি 
করিতে পারে, 170687৮এ হঠাৎ রন্তচাপ হইবার দরুন দ্রুত শ্বাসপ্রত্বাস লইবার 
প্রয়োজন হইতে পারে যাহা আসনের পরে অন্ততঃ বাঞ্চনীয় নহে। সুতরাং শীষসিন 
করতে হইলে এই সমস্ত বিষয়ে সতর্ক হওয়া উচিত এবং একটানা তিন মিনিটের বেশী 
গৃহদের গীষসিন করা উঁচত নহে। 

ইহা যখন শ্রে্ঠ আসন তখন ইহার উপকারীতাও অনেক ॥ মস্তিষ্কে আঁধক রক্ত 
সণ্জালনের ফলে স্নায়মশ্ডলী সতেজ হয় ॥ মেধাশান্ত বাদ্ধ কাঁপতে সাহায্য করে। 
মস্তিকই যখন স্নায়মণ্ডলীর উৎপান্তস্থল তখন শীষসিনের দ্বারা তাহাকে সতেজ 
রাখতে হইবে এবং তাহা সম্ভব । চুড়ান্ত মানাঁসক পাঁরশ্রম যাহাদের কাঁরতে হয়, ছান্র-- 
যাহাদের প্রচুর লেখাপড়া কাঁরিতে হয়, প্রচুর দ্াশ্স্তার শরীর ও মন যাহাদের অবসাদ- 
গ্রস্ত হয়, তাহাদের শীর্ষসন অভ্যাস করা একান্ত কাম্য । আসন কারবার সঙ্গে সঙ্গে 
সজীবতা 'ফিরিয়া পাওয়া যাইবে । মুখে--অকারণ ব্রণের দাগ» মুখের কুঁণ্চিত রেখাবলা 
শুকনো শুকনো মুখমণ্ডল শীষসিন এই সমস্ত দুর করিবে । বিশেষত এই আসন 
মুখমণ্ডলের অনাবিল শিশুস্থলভ 'স্নপ্ধ সোন্দর্য আনিয়া দেয় । 

আমরা জান মাস্তজ্কের যেকোন অংশে রক্তপ্রবাহের অভাব হইলে শিরঃপণড়া 
উৎপন্ন হয়--স্বীলোকের হিন্টিরিয়া, উন্মনা ভাব, মাথা ব্যথা বা ধরাঃ 'বষল্পতা এই 
শীষসিন সম্পূর্ণ দূর করিতে পারে । মস্তিষ্কে পিটুইটারী ও 'পিনিয়াল ইত্যাদি 
নালীহশন গ্রন্থি (0180৫ ) অবস্থান করে । ইহাদের ঠিক ঠিক সজীব রাখতে পারলে 
যৌবন সহজে নম্ট হয় না, জননোশ্দ্নয়াদির উপর এই আসনের প্রভাব অসম্ভব ॥ মল্ভাশ্ড 
[বপরশত মুখ হওয়ায় কোম্ঠবদ্ধতা দূর হয় চোখের দংস্টিশন্তি বাড়ে, কানের অন্ত 
সারে, শুক্রতারল্য কমে, বুদ্ধি তীক্ষম করে। কানে যাহাদের ব্যথা বা পধ্জ হয় বা 
যাহারা চোখের উপর বেশী রন্তচাপের দরুন ব্যথা অনুভব করেন তাঁহাদের শীষসিন 
করা উচিত নহে । হাধাপন্ড দূর্বল থাকিলে রন্তচাপ বেশী থাকিলে শীষদিন চট্‌ করিয়া 
কাহারো পরামর্শ ছাড়। না করাই ভাল । গৃহীদের খুব বেশী সময় শীষসিন করা 
কখনও উচিত নহেঃ আধঘন্টা ও একঘস্টা শীর্ষাসন করা যাইতে পারে, কাহাদের-_ 
তাহা জানা দরকার কোন আঁভল্ঞ ব্যন্তির বাছে। 

হঠাৎ কাঁরয়া প্রথমেই শীর্ষাসন করা উচিত নহে। অন্যান্য কিছ; আসন করিয়া 


ব্যায়াম--৯৮ 


২৪৪ যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাতি 


শীর্ষাসন কাঁরতে হইবে । যাঁহারা প্রাণায়াম অভ্যাস করেন তাঁহারা প্রাণায়াম অভ্যাসের 
পর এই আসন কখনই কারিবেন না। ইহাতে হিতে ঠবপরীত হইবার সম্ভাবনা আছে। 
শীর্ধাসনের বয়ঃসীমার কোন বাধ্য বাধকতা নাই । তবে দশ বছরের পূবে ক মেয়ে 
ি পুবষ এই আসন অভ্যাস না করাই বাঞ্চনীয় । কারণ স্বাভাবক চণ্ছলতা ইহাতে 
ব্যাঘাত নৃষ্টি করে। বয়স্ক ব্যান্তরা এই আসন নিশ্চয় অভ্যাস কাঁরবেন, দেহের 
সজীবতা, উদাম, ধীশান্ত ও কেশদাম কালো রাখতে সাহায্য করে। অটুট যৌবন 
রাখতে গেলে শীর্ধাসন অপাঁরহার্য। মনে রাখিবেন “ল্০৪ 05০৪০ শবর্যাসনকে 
ভয় করে। ডান্তার শাম্বের জটীলতার মধ্যে শীষসিনের উপকারাতা ব্াখ্যায় আমি 
গেলাম না। ইহাতে অকারণ সাধারণ মানুষের অস্তরবিধা সৃষ্টি কারবে। শুধু 
ইহাকে দৈনান্দন জীবনের সঙ্গে ওতোপ্রোত ভাবে গ্রহণ কারতে হইবে। সাধারণ 
স্বাস্থ্য ও জীবনীশান্ত অটুট রাখতে ইহা আছতীয়। 


বজাসন 


বঙ্াসন- বজাসন যোগব্যায়াম ও কেন্দ্রীভূত দরর্ঘ বাসপদ্ধাতি। 
ঘেরণ্ড সংাহতা আমাদের জানাইলেন-_- 
“জগ্ঘোভ্যাং ব্জবৎ কৃত্বা গুছপার্বে পদবৃভৌ । 
বঙ্জাসনং ভবদেতং যোগনাং 'সাদ্ধিদায়কম-॥% 


জঙ্ঘাদ্য় বজ্াকীতি কাঁরতে হইবে। হয়ত--প্রাচীনকালে বজ্রের আকাতি রুপ 
কঙ্পনা করা হইয়াছিল । এই ভাবে জজ্ঘাদ্বয় বক্র করিয়া পা দুইটা গুহোর দুইপাশে 
বিন্যস্ত করিয়া বিলে বজ্ঞাসন সাধত হয়। মেরুদণ্ড সোজা, উন্নত সম্মুখ দ-ষ্টি এবং 
হাত দুইটা দুই হাঁটুর উপর লম্বাভাবে স্থাপন করিতে হইবে । এই আসনকে যোগণগণ 
তাঁহাদের 'সাঁদ্ধলাভের সহায়ক বাঁলয়া মনে কারতেন। কিন্তু গৃহণরা, সাধারণ 
মানদষেরা এক পরম রত্ব লাভ করিল। নিম্নীগ্ন বজ্র মত শক্তিশালী ও সুদ্‌ঢ় করিবার 
*বাস প্র“্বাস স্বাভাবিক ভাবে র।খিয়া "স্থিতি স্থাপক ভাবে বসাকে বলা হয় আসন এবং 
বর্তমান প্রক্িয়ায় বসাকে বলা হয় বজ্রাপন। প্রথম প্রথম অভ্যাসে হাঁটুতে এবং [বিশেষত 
পায়ের গোড়ালিতে সামান্য বেদনা বোধ হইতে পারে । ফিছাদিন অন্যাসে তাহা আর 
থাকে না। এই আসনের উপকারগতা আজকালকার ওঁষধের ডামাডো.লর বাজারে 
বিস্ময় সৃষ্টি কারতে পাবে । সবচাইতে মজার ব্যাপার পাঁচ বছরের শিশু হইতে 
আশী বছরের বদ্ধ পর্যন্ত সকল বয়সের জন্য সমভাবে প্রযোজ্য এবং ফলদায়ক। 
অবশ্য “১16৬০170101 15 ০০119] 01727 00162 কন্তু যাঁদ রোগ সারাই,ত হয় তবে 
ডান্তার-এর দরকার 'কি? সায়াঁটকা, বাত, পায়ের বাত, নিয়ামত পা কাপড়ানো, 
পায়ের পেশীর সংকোচন রোগে কষ্ট পাওয়া, পায়ের স্নায়ুর দব্বলতার জন্য থপৃথপ 
কারুয়া হাঁটা, বেশীক্ষণ একই ভাবে বাঁসয়া থাকিলে পা ঝিম ঝিম রোগে সাময়িক 
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অসারত্ব পাওয়া ইত্যাঁদ বহীবধ রোগ হইতে চিরতরে কে আপনাকে বাঁচাইবে £ 
মামূলী ওষধ 2 অসন্ভব। এমন কি অজীর্ণ রোগে যাঁদ কেহ ভোগে আহারের 
দকিছ-ক্ষণ পরে এই আসনে |নয়মমিত বাঁসলে হজম ক্ষমতা ধারে ধীরে বাড়িতে থাকে 
এবং অজীর্ণরোগ চিরতরে দূর করে। কি পদ্রুষ, কি নার”, সকলের পক্ষেই এই 
আসন নমানভাবে প্রযোজ্য । 


২। বজ্রাসন যোগব্যায়াম-_ 


এই বজাসনকে ১18০ অবস্থা হইতে সরাইয়া আনিয়া দীঘণ্বাস পদ্ধাতির সাহায্য- 
কল্পে ব্যবহার কারয়া'ছি । যাহা অবশ্য সবটাই ৪০৫৮৩, তাহা এক নিদারুণ অনূভূতি 
সমস্ত শল্ট”র, প্রাতাঁট 1শরায় শিনায়, পেশশ ও স্নায়ূতে যেন এক সবল হাওয়া বহাইয়া 
দেয়। বজ্াসন দখ্্ঘমবাস পদ্ধাত । 13917915909 10061) 8169071))5 091009999 ) 
যোগবায়ামের প্াঁয়ে পড়ে । বজ্রাসনে বাঁসয়া হাতের তালু দুইটা দ.ই হাঁটুর উপর 
রাখয়া *বাসপদ্ধাত আরপ্ত কারতে হইবে ! হাতের উভয় আলু আস্তে আস্তে “উদুর” 
উপর রাখা অবস্থায় সম্প্‌ণ* বাহযদ্য় সোজা রাখিয়া উপরের ঈদকে অথত্ নিজের 
কোলের ॥দকে টাঁনয়া আনতে হইবে এবং এই প্রাক্রিয়ায় 0০০00010110775 01620)105 
দঘ*বান গ্রহণ কারতে হইবে । এই সময় বাহ্‌র 10০৩])১,)-৯ সাহায্য কাববে 
0011010. 19611010 সম্পূ্ণ“ নরম রাখিয়া বুকের খাঁচাকে (8২19 ০০) দীর্ঘ*বাসে 
ভরাত কাঁরয়া লইতে হইবে । যেই বাস লওয়া হইবে তখন মোেই *বাস বদ্ধ না 
কাঁরয়া সঙ্গে সঙ্গেই হাতের তাল:কে হাঁটুর দিকে পূর্ব মবস্থার ফিবাইয়া আনবার 
[৮:09০.9৪-এ ধারে ধনে বাস ছা।ডগা যাইতে হইবে । এই প্রারুয়াই বঞ্জাসন দীর্ঘ*বাস 
পদ্ধতি । ইহাকে প্রাণাযামের সহজ পাঠ ফেলা যাইতে পারে । যাহা প্রথম 
পূরক ও পরে রেচক পদ্ধাতির 'বন্যাশ রাহরাজ্ছ । এইখানে কুন্তকেব কোন স্থান নেই। 

বজাসন দশর্ঘ্ব।ল পন্ধাত খুব শাঘ পরও মানের প্রক,ার জন্য তের করিয়া 
দেয় । সেইজনা ইহাকে “৬91008,16 0৮ বোগব্যায়াম বলা যাইতে পারে । বজ্বাসন 
£9131610, এবং বজাসন যোগব্যায়াম (19৩০) 81০8010015 ) ৫91411০ দুইটারই 
আপাঠদন্টাত ফল এক । ইহার সঙ্গে ৫৩০-০৮০৩৪০৪ যোগ করাতে উপকাবিতা 
খুব ত্বরান্বিত হয় । আসন 7519%০৫ করার সময় যখন নিম্মঙ্গে প্রচুর রক্তের প্রবাহ হয় 
সেই রস্ত ৬খন ৫০০০-০1১৪৫1/17৪-এর দরূন পাঁরচ্কার রাখতে পারা যায়। 


বআঁসনের উপকা ঈ- 


১। বজ্রাসনে বসিয়া থাকলে বাস্ত প্রদেশে অথাৎ 791%151551017-এ যে চাপ 
সৃন্ট করে তাহাতে ইহার [০188৩] 0০0716০1,-এ প্রচুর রন্ত সপ্সাঁলত হইতে থাকে 
এবং ইহার ফলে স্বভাবতই বাস্ত প্রদেশের এবং জননেন্দ্রিয়ের স্বাস্থ্যের উন্নাত হইতে 
থাকে। 


২৭৬ যোগব্যান্নাম ও 'বাসপদ্ধাত 


২। বন্ত্রাসনে পায়ের নানাবিধ বাত সারাইতে সাহায্য করে । বয়োবৃম্ধির সঙ্গে 
সঙ্গে আমাদের যে অসারত্ব আসিতে থাকে তাহা হইতে রেহাই দেয় । হঠাৎ রন্ত সণ্টালনে 
শিরা উপাশিরার স্থিতি স্থাপক শান্তবৃদ্ধ পাইতে থাকে। নিয়মিত অভ্যাসে বাত 
সংক্রান্ত ব্যাধি কাছে আসিতে দেয় না। 

৩। “সাফ়াটিকা” মানুষের নিকট একটা মারাত্মক রোগ । এই রোগের প্রথম 
অবস্থায় বাসন দীর্ঘ*্বাস পদ্ধাত যোগব্যায়াম বিশেষ ফলপ্রদ। একমাসের মধ্যে 
ইহার ফল দেখিয়া মুগ্ধ হইয়া যাইতে হয়। 

৪1 এক গোমখাসন ছাড়া আর কোন আসনে বোধহয়--মেরুদন্ডকে ঠিক 
%০1০8119 সোজা রাখা যায় না। মণ্ড্কাপন বজ্কাসনের উন্নত পদ্ধাতি, তাহাতেও 
একই ভাব আসে । বজাসন যোগব্যায়াম শবাসপদ্ধাততে পূরক ও রেচক অভ্যাসে 
কুলকুণ্ডলিনী শান্তকে জাগরিত করে এবং শবান প্রক্রিয়ার বায়ুর চাপ শুধুমাত্র বক্ষস্থলে 
সীমাবদ্ধ থাকে না, ক্রমান্বয়ে মনে হইবে না'ভিমণ্ডলের উপরও ইহার প্রভাব পাঁড়তে 
থাকে । এক 'মাঁনট হইতে দৃশমাঁনট পর্যন্ত সময় এই মবাস প্রাক্রয়ায় থাকিয়া পর- 
মূহূতেই শবাসন কাঁরিতে হয় । ইহাতে 'নিম্নাঙ্গের রন্ত সগ্চালনের সুবিধা হয়। 

িস্ত সুপ্তবস্াসন সকলের পক্ষে করা সম্ভব নহে এবং উচিতও নহে। অস্পবয়সে 
এই আসন অবশ্য খুবই সহজপাধ্য । 'কম্তু অনেক ক্ষেত্রে বয়স্ক লোকেরও এই আসন 
দরকার হইয়া পড়ে। তখন শিক্ষকের দেশ মতই তাহা করা উচিত। নিয়ামত 
যাহাদের কোচ্ঠ পাঁরছ্কার হয় না এবং যাহা হইতে লাম্বাগো ব্যথার উৎপাঁত্ত হইতে 
পারে তাহাদের এই আসন অবশা খুবই দরকার | যে সমস্ত ছেলেমেয়েরা বেশ িছ-- 
দিন বয়স পর্যন্ত বিছানায় প্রশ্রাবের কুঅভ্যাসে ভোগে তাহাদের স্মপ্তবজ্বাসন অপরূপ 
ফলপ্রদ । বহ্‌মনন্ত্র রোগে এই আসন প্রয়োগ করিয়া আম অনেক রোগণকে নিরাময় 
কাঁরতে সক্ষম হইয়াছি। 


ময়ুরাস নন 


ঘেরণ্ড সংহতায় ভীস্ত আছে-__ 
ধরামস্টভা করয়োস্তলাভ্যাং 
ততকুর্পরে স্থাপিতনাভিপার্বম্‌ । 
উচ্চাসনো দণ্ডবদ:খতঃ সন: 
মায়ূরমেতৎ প্রবছন্তি পঠম | 
হাতের চেটোদ্ধারা মাটির আশ্রয় করিয়া কন.ইদ্ঘয়ের উপর নাঁভর দ্‌ইশাপ স্থাপন 
করাইতে হইবে । তাহার পর চরণদ্বয় মুত্তপদ্মাসনের মত পছনাঁদকে সম্প্রসারিত 
করিয়া সরলভাবে শুন্যে স্থাপন করার নাম ময়রাসন । চিবৃক এই অবস্থায় মাটি 
স্পর্শ করিবে না। 
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আধূনিক আসন সংস্থার কেহ কেহ আবার এই আসনের নাম দিয়াছেন 'বহঙ্গাসন। 
বহঙ্গ মানে পাখী ; ময়ূরও পাখী । সুতরাং শবহঙ্গাসস বলা হইতেছে । কেন ? 
তাহা হইলে ময়:রাসন কি £ যাহা শাম্বতকালে পাঁরাঁচত, স্থাঁপত, তাহাকে বিকৃত 
করার প্রয়োজন কেন ? এক বিশেষ শ্রেণীর পাখীর আকার ধরে বাঁলয়া ঘেরপ্ড সংহতার 
ব্যাখ্যা অনুযায়ী ইহাকে মবুরাসন বলা হইয়া থাকে । কারণ প্রাকৃতিক বহু প্রাণী 
ও অপ্রাণীর আকার সাদশ্যে হু আসনের নামকরণ আসনগ্্ঘ্ভা মুীনখাঁষরা করিয়া 
গ্রিয়াহেন এবং সেই নামের 'বিকৃতি আমাদের করা ঠিক নহে । কিম্তু আধুীনক আসন 
সংস্থার কিছ; কিছ] ব্যাস্ত নাম বদলের বা নিজেব একটা মনগড়া নামের দিকে ঝুকিয়া 
পাঁড়য়াছেন। তাহা করা ঠিক নহেঃ 89510 1110108০ বা [01709100069] 8912০61 
হইতে আমণা দূরে সরিয়া যাই, ইহাব মুলটা ভুলিয়া বাইতে থাঁকি। ময়ূর যখন ছু 
খাটয়া খায় সেই সময় তাহার লম্বা পূচ্ছ যেই ভারে প্রসারিত হয় ও সম্মুখ দেহভার 
যেইভাবে আয়েসে ঝ.কয়া থাকে এই প্রাকৃতিক দশ; মানুষের দেহকে সমভাবে প্রাত- 
ফলিত করে বলিয়াই ইহার নাম দেওয়া হইয়াছে ময়রাসন। ময়রের পায়ের 
জবচ্ছান ও সাদশ্য মানুষের হাত দুইটি । সুতরাং ময়রাসনই ইহার যোগ্য নাম ও 
সনাতন । আমরা ইংরাজী ভাষায় যাহাকে ৮৮৪০০০% বাঁলঃ সেইভাবে সে'জা দুই 
হাতের উপর দেহভারকে অবস্থান রাখাব প্রকিয়াকে ময়ংরাপন বলা হইতেছে । কিন্ত 
মূলতঃ ময়বাসনের এইর:প ব্যাখ্যা পৌরাণক বইয়ে কোথাও উল্লেখ নাই । মার তাহা 
ছাড়া বহঙ্গ আসনেব কোনো উল্লখ নাই-ই ! শূতরাং ঘেরণ্ড সংহতায় ময়ুরাসনের 
যে আকৃতি উল্লেখ আছে স্বাভাবিক অবস্থায় ময়বরাসন সেইরূপই সর্বজনগ্রাহ্য হওয়া 
উচিত। কারণ ৮০৪০০০কে আসন পধয়ে আনতে আমার যথেস্ট আপাতত আছে । 
স্বাভাঁবক *বাস প্রকিরায় যাহা আসনেব প্রধান মূলমন্ত্র তাহাকে বজায় রাঁখয়া 
7৫৪০০০1. একটা আতি উচ্চস্তরের 8:015185115 প্রক্িয়া এবং দেহ ও মনের প্রহর উন্নাতি 
সাধনের সহায়তা করে তবুও ইহাকে আসন পযাঁয়ে ফেলা ঠিক নহে । ইহাই আমার 
বন্তব্য ৷ 

যাহাই হউক আমরা এখন ইহার মূল ব্যাখ্যায় আসি। আমার গুরুদেব 
বাঁলতেন--১২ বছর নিয়মিত ময়.ব্রাসন অশ্যাস কারিলে সে বিষও হজম কাঁরতে পারে । 
কথাটা কথার কথা নহে এবং ইহার সত্যতা সম্বন্ধে আমার কোন সন্দেহই নাই এবং যে 
কেহ অন্ততঃ ছয় মাস অভ্যাস কাঁরলে ইহার ক্ষমতার ধারা প্রকাশ পাইতে থাকবে আর 
সেই ফল উপলাধ্ধি করাও যাইবে । 

প্রথম অবস্থায় এই আসন ২বার অভ্যাস 'বিধেয় ও প্রাতিবারে ১০১৫ সেকেন্ড থাকা 
তাল। কিন্তু আসনে নাঁময়া প্রথমেই ময়রাসন করা মাবাত্বক। অন্যান্য সহজ 
আসন এবং ধাপে ধাপে কিছ সহজ প্রাণায়ামের পর শরীর যখন কিছঃটা গরম হইবে ও 
সহজ হইবে তাহার পর ময়রাসন করা বাঞ্ছনীয় । এইভাবে ভালভাবে আসনটা অভ্যাস 


২৭৮ যোগব্যায়াম ও শবাসপদ্ধাত 


হইলে তাহার পর সময়টা ২৫।৩০ সেকেন্ড বাড়াইতে হইবে ও ৪৫ বার করা বাঞ্ছনণয় । 
তলপেটের উপর সমস্ত দেহভার ন্যস্ত হওয়ায় স্বাভাবক *বাসপ্রম্বাসে এই মাসন ব্যাঘাত 
সষ্টি কারবেই । ।কন্তু তাহাকে আয়ত্তে আনার সমচত প্রয়াস থাকবে । বদ্ধ*বাসে 
ময়রাসন একটু বিপজ্জনক ও দেহের সাবলীপ রক্তপ্রবাংকে ব্যহত করে, মুখ চোখ 
অহেতৃক লাল কারয়া তোলে ; এবং সেই ক্ষেত্রে দেখিতে হইবে বাসবদ্ধ ১৫ সেকেন্ড 
হইত বে€শি হেন নাহয়। মনে রাখিতে হঃবে ময়রাসনের পর শবাসন অত্যন্ত 
প্রয়োজনীয় এবং না করলে নিজের প্রাতি হঠকা'ি তা করা হইবে । আস্তে আস্তে নিজের 
দেহভারকে বিছানা আহত স্বাভাবিক *বান-প্র্বাসে সমান্তবালভাবে স্থাপিত কারতে 
হইবে ও দেহকে নমনীয় ভাবে ছাড়িয়া বদতে হইবে । 

আমরা জান পাঁশিমোখানাসন আসন, ভূজঙ্গাসনে, মকরাসনে' শললাসনে, বা 
ধনুরাসনে তলপেটের উপর যে চাপ সষ্ট করে তাহা আভ্যন্তত্রীণ । কিন্ত ময়রাসন 
বাহ্যিক ও আভাভ্তরীণ উভয়াঁবধ চাপ স-ম্টির পক্ষে আঁদ্বতীয় ; জুতরাং ময়রাসনেস 
[বজ্ঞান ব্যাখ্যা 1ক 2 ণ 

০071018]17-51010-এ মানবদেহ দৃইভাগে 1বভন্ত । মধ্যাংশ ও তলপেট । ইহাদের 
দই-এর মাঝে পশশবহল প্রাচীর (ব্দ/মান থাকে যাহাকে ইংরাজীতে বলা হয় 0180) 
৪81. ডায়াফ্ামের উপাঁরভাগে আমাদের ফুসফুস দুইটি ও হাংঁপন্ড এবং 'নিম্বভাগে অব" 
স্থান কাঁতেছে পাকস্থলী, ম.ত্রাশয়, কিডনী,ষকৃৎ্,প্লীহা ইত্যাঁদ । এই জটাীল যম্বরাত্্ে 
আমাদের দেহকে যেশন চালনা করে তেশান াবপন্দও ফেলে । ইহাদের স্বাস্থ্য সম্পর্ণ 
নিভর করে মেরুদণ্ডের নমনীয়তার পর, মের্দণ্ডেৰ স্নায়.সমূহের ক্রিয়ার উপর এবং 
পারস্পারক চাপ সন্টর উপর । কিন্তু মজার ব্যাপার তলপেটের যদ্তরাজার সঙ্গে 
এই ডাগ্রাফাম ওত/প্রাতভাবে জাঁড়ত বা সংযত । শ্বাস প্রশ্বাসের সঙ্গে সাঙ্গ 'নরন্তন 
ইহারা উঠানামা কাঁল্তৈছে ও চাপ সাঁন্ট করতেছে । ন*বাস গ্রচণের সময এই ডায়া- 
ফ্রাম তলপেটস্ছ যন্ত্রাদর উপন চাপ দেয় ও সঙ্গে সঙ্গেই শ্বাস তাদুশর সময় উপরে 
উঠিয়া আসে । নেই কারণে ময়রাসনের পর 198 31086705 বা 3৩15 81৩৪01- 
108 এক যুগান্তর সণ কারয়াছে । এই 7১৫১০ 819801879-এর বিশদ বাখা পরে 
বাঁলবার ইচ্ছা রাঁহগাছে। মাব্যাকর্ধণের শান্তর িকৃদ্ধে এইসব তলপেটের ঘন্ত্রাদি 
বেশীদন ঠিক টিক স্থানে আবদ্ধ থাকিতে পারে না। ক্রমান্বয়ে ইহারা শান্ত হারায় । 
তলপেটের কোন যন্য বয়সের তাড়নায় বা রগ্ন হইলে বানযামত মল নর্গমনের 
বাাঘাত ঘাঁটলে আমাদের এই মলভান্ড (০০1০) ভার হইয়া বায় ও ঝুঁলয়া পড়ে ; 
তখন ডায়াফাম তাহাদের ধাঁরয়া রাখতে সমর্থ হয় না। এইব্‌পে রূমে কমে আমরা 
কোম্ঠবদ্ধতা, অস্্ররোগে, যকৃতের রক্ত প্রসারের জড়তা, মন্ত্রাশয়ের অলসতায় আক্রান্ত 
হইয়া রোগাক্রান্ত হইয়া পাঁড়। শযসিন ও সবঙ্গিসন আমাদের ইহা হইতে ছটা 
বাঁচায় বটে, যোগমনুদ্রাঃ মহামনুদ্রা ও পাঁশচিমোখানাসন অনেকটা সহায়তা করে বটে 
[কম্তু এই ক্ষেত্রে ময়রাসন আছ্বিতীয় সহায়ক। 


যোগব্যায়াম ও শবাসপদ্ধাতি ২৭৯ 


মযুরাসনের উপকারীতা মোটামুটি গলাপিবদ্ধ করা যাহইীঠে পাবে । আগ্রর্থীস্থব 
([08007585 ) বাপক বিশ্রযণে না গিয়া পাধাবন্ভাবে মনে শাখা” স্রবধাব জনা নিয়ে 
ইহার বহ্বধ উপকাঁবিতাল ঠিধশে কছ: কিছ; বলা হইল-_ 

১। আগ্রগ্রন্থিগলি সঠেন ও সবল থাকে। 

২। তলপেটেব আভ্যন্তরীন চাপ বদ্ধ ফলে ইহার প্রধান বন্তবাহপ ?শবাটি 
আধাশকভাবে বুদ্ধ তয়, সেই কারণে পাকস্থলী, যকৃৎ প্লীহায় ও গাডরনাল গ্রান্থ- 
গহালতে রন্তপ্রবাহ বাডে। আুতবাং তাহাবা সতেজ হয়। 

৩। তলপেটের স্কুালতা কমে ও হজম ক্ষমতা বাডে, আগ্নিমাম্দা বোগ ভাল হয । 

৪1 বৃহদন্তর, ক্ষদ্রোন্তর ও উদ'পর যন্ত্রাদর “পব ইহার প্রভাব অপারীম নৃতবাং 
এই আসন।টর ঠনযাঁম 5 অশ্যাসে যাবতীয় স্নায়মণ্ডলদ সঙতেদ থাকে। 

৫॥ মত্রাশয়কে এতদব এ্রভাবিএ কবে যাহার ফলে আমবা 1115 001)০01- 
1,819, হইতে ও যাতন ব্যাঁধ হইতে রক্ষা পাইতে পার । 

৬। শবীরেন অহেতক জড়না ও আলসা, বাত ও পিত্ত এবং ক্ষেত্র বিশেষে কফ- 
দোষও নাশ ক ব। 

৭। এই আসনে প্রচুব পেশণ শান্তর প্রল্ধাজন হয় সেজন্য কাজ ও কনই পফস্ত 
নকল পেশীই দ. হয় ॥ দেহের হাবসাগোর উপ দখল আসাতি 3০7১৩ 01 801110 
বদ্ধি পা ও দেহে উপব একটা করত আস। 

৮। খহ মন্ত। কোণ্ঠবদ্খতাঃ অর্শ, অঙ্জীণ ইণ্শাঁদ বোগ নিরাময়ে সহায়তা কবে। 
প্রথম অবস্থান উদবি "রাগেব লক্ষণ ধবা পাঁজনল মুব্পাসন ধন্বঙাপব কাজ কাঁরতে 
পালে। 

সেইজন্য যোগশাম্তকাব বলিয়াছে-- 

“বাণ 5ঞল বোছগ নাশু গুল্মোদবাছঠান-- 

আমান পন্তবা শেষ কারবার পর্বে মযুলাসনেব প্রীক্কয়া পদ্ধাতন লম্বস্ধে কাহাবও 
সন্দেহ যাহাতে না থাকে সেইজন্য উপানষদেণ উল্লেখ ক'রতোছ-_ঙাহাত ময়বামনের 
এইর-প ব্যাখ্যা আছে 1-- 

“অবস্টভ্য ধরাং সম্যক তলাভ্যাং হস্তয়্াদ্ধয়োঃ | 

কর্পরো নাভপার্ৰে তু স্থাপাঁয়িতা মযুরবৎ ॥ 

সমূন্বতশিবপাদো ময়বাসনামষ্যতে ॥ 

.... অগ্থৎ কনইছ্বয় নাভব দ্‌ইপাশে বাঁথতেই হইবে, এইশুপ অবস্থানকেই 
ময়রাসন বলা হয়। 

“ব্াসন্। (8010091909০) 


সামনে পা দুটো ছড়াইয়া বসতে হইবে । ভান হাত 'দিয়া বাঁ পা এবং বাঁ হাত 
দিয়া ডান পা টাঁনয়া পরস্পর পরস্পরকে দুইজংজ্বার উপরে স্থাপন করিতে হইবে, 


২৬০ যোগব্যায়াম ও *বাসপধ্ধাত 


এমন ভাবে যাহাতে একটা পা আরেকটা পায়ের উপর আ'সয়া স্থিতস্ছাপক হইবে । 
দুই পায়ের দুই গোড়ালি তলপেটের সম্কে সংলগ্ন হইবে এবং হাঁটুদয় ভূমস্পশ 
করিবে । মেরুদণ্ড সোজা করিয়া হস্তদ্বয় দুই হাঁচ্ুর উপর হ্থাপন পূর্বক খজু হইয়া 
বসাকে পদ্মাসন বলে । বাঁসবার প্রান্চালে শরীরের নিম্নাগ্ন ভূমি স্পর্শ কারয়া থাকবে । 

উপকারিতা--পদ্মাসন মানবজীবনের বহ্‌ কল]াণ সাধত করে। মেরুদণ্ড 
তীক্ষন্ভাবে সোজা হইবাব দরুন রত্ত চলাচল বৃদ্ধি করে । মনের চাণল্য রোধ কাঁরতে 
সমর্থ হয। এই আমন রাজযোগের আসনের পধাঁয়ে পড়ে। ননিম়্াঙ্গ বন্ধনযনস্ত থাকায় 
নিম়াঙ্গের বাত এবং কাঠিন্য ভাব দুর করিতে সাহাষ) করে । যাহারা দিব্য দৃষ্টি ও 
ধ্যানের দ্বারা শীন্ত সঞ্চয়ে আগ্রহী তাহারা এই আসন অবশ্যই অভ্যাস কাঁরবে। 
পদ্মাসন দ্বারাই 'বিভিন্ন মুদ্রা ও প্রাণায়ামাদ অনুষ্ঠান করিতে হয় । এই পদ্মাসনের 
অন্যাধধ পদ্ম।সন হইতেছে বদ্ধ পদ্মাসন। বদ্ধ পছ্মাসনে বাঁসতে সমর্থ হইলে 
মেরুদণ্ড দঢ় ও মেবুদণ্ডাস্থ৩ তরল পদার্থ সরল হয় ॥ পক্মাসনের প্রকীতিগত 
বোশিষ্ট্যেব উপর লক্ষ্য বাঁখযা আরও বহুঠবধ আসনের স.্টি হইয়াছে । যেমন--(১) 
সিদ্ধাসন, (২) মুক্তাসন অথবা গপ্তাসনত (৩) যোগমদ্রা, (8) বদ্ধ পদ্মাসন ও 
যোগমদ্রো। | 


নিদ্ধাসন 


বোধহয় ।সদ্ধাসনে বাঁসয়া নিশ্ধলাভ বা কর্মের ফল পাওয়া যাইত বাঁলয়া এই- 
রূপ নামকরণ হইয়াছে । পদ্মাসনে যেমন একটা পা আব্রেকটি পায়ের উপর ডীঠতেছে 
ইহা সেইরূপ নহে । সম্ধাসনে এক।ঢ পা আরেকাঁট পায়ের উপর উঠবে । যে পাশট 
উপরে উীঠবে আহাব গোড়ালশ যোঁন প্রদেশে চাপ সষ্টি করিয়া থাকবে, অপর পা 
পাছার তলে মাঁট সংলগ্র হইয়া থাঁকবে। হত্তহবরর হাঁটু সংলক্ধ কাঁরয়া মেবদণ্ড সোজা, 
কাঁরয়া বাঁসতে হইবে। 


উপকারিতা--যাহারা আঁতারন্ত ষৌনপণড়ার ভোগে যে সমস্ত কোমলমতি 
ছেলেরা অত্যাঁধক বীর্য স্খলনে 'নিষুভ্ বা দ্বপ্নদোষে আক্ান্ত তাহারা এ আসন 
অবশ্যই কারবে | স্বপ্নদোষ দূর হয়, যৌনাঙ্গ লবল হয় এবং কামভাবের উপর 
আধিপত্য আসে। 


মুক্তাসন অথবা গুপ্তাসন 


যাহারা 'সদ্ধাসন করিতে অসুবিধা বোধ কারিবে, তাহারা ম্তাসন করিলে কিপিং 
সহজ হইবে। ভান পা ভাঁজ কাঁরয়া, ডান গোড়ালী [001০ 10005 অথবা যৌনাঙ্গের 
উপর অবস্থান করাইবে। অতঃপর বাঁ পা হাঁটু হইতে ভা করিয়া ডান পায়ের তলা 
দিয়া 701০ ৮০৪-এর উপর অবস্থান করাইবে । শ্রমনভাবে এই আসনাঁট কাঁরতে 
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হইবে যাহাতে পদ্মাসনের কাছাকাছি না যায় এবং 061)17-এর উপর অত্যাধক 
চাপ যেন না পড়ে । ইহাতে 5901681 ০0172%05 চাপমুভ্ত থাকিবে । ইহার উপকাঁরিতা- 
সম্ধাসনের মতন । বাড়ীতি লাভ 1)০০1 1017 নমনীষ রাখা । 


যোগমুদা 


পদ্মাসন অবস্থায় উপবেশন কাঁরতে হইবে । হাত দুটি আলতোভাবে পিছনে 
রাখিতে হইবে । বামহাত 'দিয়া ডান কবজী ধাবণ করিবে, মেয়েরা ডান হাত "দিয়া 
বাম কবজী ধারণ করিবে । মেরুদন্ড সোজা কাঁরয়া দীর্ঘক্ষণ ধরিয়া *বাসগ্রহণ- 
পূর্বক ধীরে ধীরে *বাস ত্যাগ করিয়া কপাল মাটিতে সংলগ্র করিবে । কপাল মাটিতে 
সংলগ্র থাকাকালীন *বাসপ্রশ্বাস প্বাভাবক থাকিবে এবং এ অবস্থায় ২০ হইতে 
১ মিনিট পর্যন্ত অবস্থান করিয়া ধীরে ধীরে শ্বাস গ্রহণ কাঁরতে কারিতে সোজা হইয়া 
উঠিয়া বাঁসবে । এই পদ্ধাঁত ৩18 বার পধস্ত করা যাইতে পারে । 


উপকারীত1- ষোগমাদ্রা মুদ্রার পর্যায়ে পাঁড়লেও ইহা একটি আসন। যোগ- 
মূদ্রা অনেক প্রকার আছে। ইহা যকৃৎ ও প্রীহান রগ্র অবস্থা দূর কাঁরতে সক্ষম 
হয়। যকৃতকে ছাট হইয়া থাঁকবার সহায়তা করে । আকৃীত বাঁড়তে দেয় না। 
মাস্তৎক গ্রান্ছর উপর রন্তেব প্রভাব বস্তার করে ও স্নায়দৌর্বল্য দূর করে! 
অমেধাবী বালক-বাঁিলকারা মেধাপ্রাপ্ত হয় এবং স্মরণশন্তির দ্রুত ধারণ ক্ষমতা বাডাইয়া 
দেয়। হস্ত-যুগল উধের্ব পিঠের উপর সোজা করিয়া ধরিলে ইহাকে উঁখত হস্ত 
যোগমূদ্রা বলা হয় হাতের চেতোদ্বয় অঙ্গুলি দ্বারা মদন কাঁরয়া তলপেটে স্থাপনপূর্বক 
যোগমদ্রাসন করা যাইতে পারে । 


বন্দ পদ্মাসন যোগনুদ্রা 


পদ্মাপনে বাঁসয়া উভয় হস্ত পিছন 'দক হইতে ঘ.রাইয়া ডান হস্ত দ্বারা ডান পা ও 
বাঁ হস্ত দ্বারা বাঁ পা ধাঁরলে ষে সংযুস্ত আসন হইবে তাহাকে বদ্ধ পদ্মাসন বলা হয়। 
এই আসন পদ্ধাত সকলের পক্ষে করা সম্ভব নহে। এই অবস্থায় মাস্তদ্ক পূবেরি 
ন্যায় *বাস ছাড়তে ছাড়তে কপাল মাটিতে স্থাপন কারতে পারিলে বদ্ধ পদ্মাসন 
যোগমুদ্রা করা হইবে । এই আসনের উপকাধরতা যোগমুদ্রার মতই। বাড়তি 
লাভ ০০:10] (00510) হওয়ার দরুন স্কম্ধের পেশীর টান সারাইতেও সক্ষম হয়। 


ধনুরাসন 


ধন্রাসন দেহটাকে ধনুকের মতন বক্ল করিয়া রাখে । পাশ্চাত্য দেশ এই প্রক্রিয়াকে 
একটি অভিনব 'ফাঁজও থেরাপীর অঙ্গ বাঁিয়া স্বীকার করে। আমাদের দেশে ইহা 


যোগব্যায়াম ও "বাসপদ্ধাত 


আবহমান কাল হইতে প্রচলিত । উপনিষদে ধনবাসনেন বণনা আছে। 
"পাদা্গহ্ঠো ত পানিভ্যাং গৃহীত্বা শ্রবণাবাধ। ধন:রাকর্যকাকৃষ্টং ধনূরাসন- 

মারিতম-" ॥। 

আমরা অবশ্য বামপন্দব তাঙ্গছণ বামহাত 'দিয়া ধাবণ না করিয়া এবং ডানপদেব 
অঙ্গ ডানহাত দিয়া ধাবণ না কারয়া উভয় পায়ের গোছ বা 1800৬ [01610 
ধারণ কারয়া ধনূকে জ্যা সংযুন্ত করার মতন পদদ্বয়কে হইস্তদ্বারা কর্ণদ্বয় পযস্ত 
আকর্ষণ কাঁরয়া ধনুরাসন সম্পমণ' করি । 

এক কথায় ভূজঙ্গাসন ও শলভাসনকে সংয্‌ও্ করিলে ধন:রাসনের রূপ নেয় । এই 
আসনে দেহের তলপেট মাত্র মাটিতে লাশাইয়া অবশিষ্ট দেহকে ধনুর মত পম্চাৎ দকে 
বাঁকাইতে হইবে । খেযাল রাখতে হইবে দেহ যেন একপাশে হোলিয়া না যায়। 
শবশরের ভারকেন্দ্র বা 0.0- হইল 'দহের তলপেট । এই অবস্থায় ি*বাস স্বাভাবিক 
ভাবে শাঁখয়া সামর্থ্য অনুষায়। ০ সেঃ হইতে ৯ 1মঃ পর্যন্ত করা যাইতে পাব। মনে 
রাঁখবে অভাসকালীরা হটি'বক পথক বাঁখিবে এবং পায়ের বত্ধাঙ্গষ্টদ্বয় একত্র 
থাকিবে । ইহা ক্মাগত অভ্যামের পনে দেহের ভারসামা "স্থিতিদ্থাপক হইবে এবং হাটুদ্বয 
ক্লমশ সমাপাপতন কারবার চেম্ঃ' থাঁকবে। অনেক কাল অভ্যাসের পনর সাধাস্ণ 
ধন.রাসনকে পূর্ণ ধনুবাপনে রপান্তীবত কনা আন্তব। কভু সংগলব পক্ষে পণ" 
ধনুরাসন প্রযোজ্য নগে। 

উপকা্িতা--ধন পান তলপেট, মেবুদম্ড ও থাইরয়েড গ্রাম্থব মসন। এই 
আসনে অবস্থানকালে সামনে পেছনে দহীললে যাহাকে ধনুরাসন রাঁকং বলা হয়ঃ এই 
প্রার্য়ার দ্বারা চ41107-৯ গ্রান্থব অভূতপূর্ব ফললাভ হইতে দেখা যায়। গ্রাস্থর 
[50117 বন্ধন কতঠে এটি আদ্বিতীষ প্রকিয়া। মেরদণ্ডকে যৌবনযনূন্ত রাখিতে, 
নমনীয় রাখিতে এবং উহার শাগ্রমৃখ্য বক্রভাব সংশোধন করিতে ধনরাসন সম্পর্ণনুপে 
সমর্থ । মেব-দম্ড যতাঁদন অনমনীয় ও অবরু থাকে দেহে জরা আসতে ত্বরায় সাহয্য 
করে। পেটের মেদবৃদ্ধি ও স্থুলতা নাশ করে। ইহা ভূজঙ্গাসন, শলভাসন ও 
নৌকাসনের পাঁপূরক আসন । উদরচ্থ বৃহদন্ত্র, ক্ষুদ্রান্ত্র, প্লীহা ও যকৃতাঁদর দোষ 
এই তাসন দুর করে । পাঁপাক যন্তরকে সচল ও তেজন রাখিতে এই আসন সমর্থ । 
তলপেটস্ছিত যন্ত্রাদর ?কি নার] কি পুরষ উভয়েরই শাল্তবর্ধনে আছিতীয়। মেয়েদের 
জটীল স্ত্রীব্যাধ এবং ছেলেদের যৌনব্যাঁধ দুত্র করিতে সক্ষম । 


কুন্ধটাসন 
উপানিষদে কুক্কটাসন এইভাবে বার্ণত আছে। 


“পদ্মাসনং সুসংস্থাপ্য জান্‌বেরিস্তবে করো । 
[নবেণ্য ভূমাবাতিচ্ঠেদ্‌ ব্যোনস্থঃ কুকুটাসনম ॥৮ 


যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাতি ২৮৩ 


মৃন্ত পম্মাসনে বাঁসয়া বামজান- ও বাম উরুর মধ্যে দিয়া বামহস্ত প্রবেশ করাইয়া 
এবং ডান জান ও ডান উরুর মধ্ো "দয়া ডানহস্ত প্রবেশ করাইয়া ইস্ভের চেটোদ্বয়াবিস্তুত 
কাঁরয়া মাটির উপর স্ববলে চাপ 'দিষা হান দুহাটর উপব দেহকে উখিত কর। দেহ 
পদ্মাসন অবস্থায় শনা থাঁকবে এবং দেহ সম্মখদিকে একটু ঝকাইয়া রাখিবে। 
পদদ্বয় যত উপরে রাখবে ততই এই আসন সঠিক অবস্থায় সম্পন্ন হইবে। ইহাবই 
নাম কৃক্কটাসন ' কুক্ুটাসন আবস্থায় দেত,ক কৃকট বা ম-্গণ্র মত দেখাষ বলিয়া ইহার 
নাম কুক্কুটাসন । আসান সমাসীন হইবার কালে দেহ কন্তক অবস্থায় থাঁকতে চায় 
দকন্ন সাথে সাথে *বাপপম্লাস সান্তাবক কারিতে হইবে | 


পাপা? ০1 কক্কাটিসন আশ রোগেন পাঁতিষধক ও প্রতিরোধক | ইহাতে 
কবজীর জোর খ" বদ্ধি কনে । এই লাসননয়মিত শশ্যাসে প্প্রদোষ দূর করে এবং 
দুবল পাঁঁপাক যম্ু সকল কে? শাঁণস্ার শাকান্ত ন্শাঙ্ এই আসন মন্যাস কাঁরলে 
কল পাইতুর। উশয় শক সগতাবে মবাপপশ্বাস প্রন্ীতন কারিতে সাহায্য করে এবং 
স:যয্া নাজীররদ্ধর্দা” ম.ঃ কাব ত সহায়তা কলে । মনে রা।খাব আসন অভ্যাস কালে 
হস্তগম পৃথক রাঁখিন । কক্স” এক কাপল ৩০ "পঃ হইতে ১ মিঃ পর্যন্ত করা 
যাইতে পারে । যানগ্রীস্থর শভূপ। উপকার সাধন কবে । মধাচ্ছদাকে (বা [019- 
07৬9৮) )তাহারকা্ছে ঠক্-ঠা বিশ্রাম দয় ফলে মলভাম্ড উদ্ধমুখন হইবার সহায়তা 
কবে। দেহাভ্যত্তরস্ছ গ্রাহ্থপ্পীলন এবং বৃতদশ্ত্রের তথা ক্ষতদ্রন্নের রক চলাচলে সহায়তা 
কনে যাহার দরূন এ সমস্ত গ্রীন্যয পবলতা আনিঠে সহায়ক হয় । 


ভাধ চক্রাসন 


এই জাসন দেহটান্চে চক্কাঙ্গারে বরু করে বালশা ইভান চক্র'সন বলাহয়। শরণ 
বয়সে পা এবং হাত 'ণকন্রে স্পর্শ কণাস্না সন্ত হইলেও, বেস বসে পেশঈীসমৃহ ও 
মেরদণ্ড শন্ত হওয়ার দদ্ন অর্ধ চক্কাসন অভাস করিতে হয় । 'এই আাসনে বালক 
বাঁলকাদেব বা তরুণ তরণশনেশ শাধিকতর উপকান সাধিত করে । পদদ্রয়কে পরস্পর 
ঈষৎ ফাঁক রাখিয়া চিত হঈযা শ্‌ইতে হস পবে হস্ত কাঁধেল দই পাশে প্রাবষ্ট 
কবাইয়া হস্তদ্ষষ বিপণতমখ রাঁখয়া উভয় ভাল্‌র উপর ভর "দয়া দেহকে পায়ের 
উপন সুঠাম চাপ সান্ট ক'লা দেহ এবং মস্তক্ক উপরের 1দকে উঠাইপ্ত হইবে । পদ- 
যুগল এবং হস্তদ্বয় তা সম্ভব কাছাকাছি বাখিবার চেষ্টা কারতে হয় । দেহাঁট অর্ধ 
চক্রাকার হয় বলিয়া ইহাকে অর্ধ চক্কাসন বলা হয়। চক্লাসন এবং অর্ধ চক্লাসন উভয়ই 
সমান ফল প্রদান কবে । & সেকেপ্ড হইতে ৩০ সেকেন্ড পর্যন্ত এই আসনে থাকা 
বাঞ্ছনীয় ॥ চক্রামন বা অর্ধ চক্রাসন দাঁড়াইয়া অভ্যাস করিলে ফল আঁধকতর হইবে । 

উপকাঁরিতা-এই আসন আচচরাৎ দেহকে জরাগ্রন্ত হইতে দেয় না। ভূজঙ্গাসন 


২৮৪ যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাত 


শলভাসন ও ধন.রাসনের মিলিত ফল ইহাতে পাওয়া যায়। হস্ত, পদ ও বক্ষের গন 
ন্ুপূষ্ট ও স্তপ্রী হয়। ইহা দেহের আতিরিন্ত মেদ, মাংস হাস করিয়া দেহকে সঠাম ও 
লূগ্াগত করে । মেয়েদের মায়েদের বক্ষসৌষ্ঠব অটু১ থাকে । এই আসন অভ্যাস- 
কালে গলা আলতোভাবে ঝ্‌লাইয়া রাখিতে হয । ইহাতে থাইরয়েড গ্রন্থির রন্তসঞ্চালন 
বৃদ্ধি পায়। ফলে থাইরয়েড জাতীয় ব্যাধিতে আক্রান্ত ব্যন্তরা উপকৃত হইবে। 
কোণ্ঠবদ্ধতা, অজপর্ণ” হাঁপানগ, কট বাত প্রভৃতি রোগ আরোগ্যের পক্ষে ইহা একাঁট 
ল্হায়ক আসন । 


অর্ধ চক্দ্রাসন 


দণ্ডায়মান অবস্থায় এই আসন অভ্যাস করিতে হয় । দেহট পিছনে, ডানপাশে, 
বা বাঁ পাশে চন্দ্রের মতন বাঁকাইয়া ধারণ কাঁতে হয় বালয়া ইভাকে অর্ধ চন্দ্রাসন বলা 
হয়। চন্দ্র পূর্ণ চক্র 'কদ্তু ইহা চক্রের একটা ১১০০ হয় বাঁলয়া অধ" হন্দ্রাসন 
নামাঙ্কত হইয়াছে । যে কেন বয়সের ছেলেমেষেদের এই আসন কারবাব কোন বাধা 
নাই। শধ্‌ বয়স্ক লোকের এই আসন কাববাব প্রাক্কালে 1015331170 07০01 করিয়া 
লইলে ভাল হয়। পদদ্য় একত্রে রাঁখয়া উভয় হস্ত পাম্ব হইতে ধাবে ধীরে *বাস 
গ্রহণ পূর্বক মাথার উপর তুলিতে হইবে । (দহ দন্ডায়মান অবস্থায় থাঁকিবে। 
ইহার পর ধীরে ধীরে (দহটি হস্তসমেত পছনাদকে বকাহতে হইবে। যাহার পক্ষে 
তটুকু সম্ভব হেলাইয়া যাইবে । দেহ বাঁকাহবার সময় ধীরে ধারে [ন*বাস ত্যাগ কাঁরিতে 
হইবে । এইরূপ অবস্থায় পেশছাইলে স্বাভাঁবক প্ু"্বানে ১০ সেকেন্ড হইতে ৩০ 
সেকেপ্ড পর্যন্ত অবস্থান করিবে । এইভাবে দেহটিকে ডানুক বাঁকাইয়া অবস্থান 
করিবে ও বাঁ দকে বাঁকাইয়া অবস্থান করিবে । 


উপকারিতা অর্ধ চম্দ্রাসন মেরুদণ্ডের মাসন, মেরুদণ্ডের কোন ব্যাধ হইলে 
যথা স্পাণ্ডলাঁসস 'ফিংবা স্পাণ্ডলাইটিস কিংবা লাম্বার সংক্রান্ত বা পিঠের পেশী 
মংকোচন-_এই জাতীয় রোগের এট আত উপকার আসন । ইহা মেরুদণ্ডের নমনীয়তা 
এবং মের্‌তরলের গতিবেগ ব্‌দ্ধি করিতে প্রচণ্ড সহায়ক । আমাদের মেরুদণ্ডের ভিতদ্ব 
যে তরল পদার্থ থাকে তাহার গাঁত রুদ্ধ কাঁরয়া দিতে নাই। কিম্তু কোন কারণে 
উপাঁরউত্ত ব্যাঁধ দ্বারা দেহ আক্রান্ত হইলে অধ" চন্দ্রাসন তাহাকে রক্ষা কবিতে সাহায্য 
কারবে। আঁতারন্ত সাঁদ কাশি বা 91785 রোগের উপশমের ইহা অনেক আসনের মধ্যে 
ভান্যতম । যাহাদের দেহ কোন কারণে অকারণে টলে বা 98190০9-এব অগ্রাতুলতার 
মস্ট করে, তাহারা এই আসন অবশ্যই অভ্যাস করবে । এক কথায় অধ চপ্দাসন 
একট মেরুদণ্ডের "স্থৃতিষ্ছাপক আসন ও প্রচণ্ড শত্তিদায়ক । 
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অর্ধ মংস্েক্্রীসন 


মহাযোগী মৎস্যেন্দ্র নাথ মহাশয় কর্তৃক এই আসনাঁট আঁবক্কৃত হইয়াছিল। 
আসলে এ মহাযোগটর নাম ছিল মীণনাথ। সৈই নামকরণে আসনাঁটর নাম মৎস্যে- 
শ্্রাসন নামে পরিচিত। মৎস্য্দ্রাসনকে দুই ভাগে ভাগ করা হইয়াছে--১। অর্ধ 
মৎস্যনদ্রাসন । ২। পূর্ণ মতস্যেন্দ্রাসন | ইহা মেরুদণ্ডের ব্যায়াম । মেরুদশ্ত 
সাভাবিকভাবে ছয়টি গাঁত প্রাপ্ত হয় । ষথা-_সম্মখে ও পশ্চাতে,দাক্ষণে ও বামে বুকরা 
এবং বাম ও ডানাদকে মোচড় দেওয়া । মেরুদণ্ডের স্বাভাঁবক ও সাবলীল গাঁতিকে 
যাহাতে বয়সের ভারে বা রোগের প্রকোপে অনমনীয় করিয়া না দেয়, সেইজন্য বহুবিধ 
আসন প্রক্রিয়া বর্তমান। যেমন--স্বাঙ্গাসম, হলাসন, পশ্চিমোত্বানাসন, যোগমাদ্রা, 
নংস্যাসন, ভূজঙ্গাসন, শলভাসন, ধনুরাসন ইত্যাদ | 

কিন্তু ডাইনে ও বামে মেরদ্দন্ডকে মোচড় দেওয়ার পক্ষে সাঁবশেষ উপযনস্ত নহে। 

দাক্ষণ পদ বাম উরুর উপর দিয়া লইয়া 'গিয়া, বাম উরুর পছন দিকে পায়ের 
চেটো মাটিতে সংলগ্ন কাঁরতে হইবে । বাম পায়ের গোড়ালী যোনি মণ্ডলে অথবা ডান 
উরুর সাথে স্পশ" কাঁরয়া রাখবে । অতঃপর বাম হস্ত ডান হাঁটু ও বৃকের মধ্যবতীঁ 
স্থানে প্রবেশ করাইয়া কষ্ট সহকারে ঘুরাইয়া ডান পায়ের অঙ্গষ্ঠ ধাঁরতে হইবে। ডান 
হস্ত "পিঠের উপর স্থাপন পূর্বক ডান দিকে শরীরটাকে সজোরে মোচর দিতে হইবে । 
এই অবস্থায় ১০ সেকেন্ড হইতে ৩০ সেকেন্ড প্ন্ত থাঁকয়া সাথে সাথে উর্পাবিউত্ত 
প্রক্কিয়ায় অপর পাম্বে আসনটি করিতে হইবে । অর্থাৎ বামপদ এইবার ডান উরুর 
উপর "দয়া লইতে হইবে । 

উপকারিত1--উপরে যে আসনাটর বর্ণনা কনা হইল তাহা অর্ধ সংসোন্দ্রা- 
সন। বাম পায়ের এবং ডান পায়ের গোড়ালা যোনিমণ্ডলে স্থাপন না করিয়া যাঁদ 
উভয় পদের গোড়ালী পর পর ৩লপেট ও উরুর মধ্যে স্থাপনপরূর্বক প্রক্রিয়াটি করা 
হয় তাহা হইলে ইহাকে পর্ণ মংস্যন্দ্রাসন বলা হয়। ইহা কণ্টসাধ্য কম্তু উপ- 
কারের দিক দিয়া ?িণ্ং বাঁলম্ঠ । এই আসনে মেরুদণ্ডস্থ স্নায়ূমুলগুীলতে রন্তপ্রবাহ 
বাড়ে, এবং রন্তশেচনে স্নায়সঞ্জীবত হয়। স্নায়াীবক শাঁঙলাভের অব্যর্থ উপায়, 
[.017091 ও 19015] বা 0615108] 9100114519515 রোগে যাহারা ভোগেন এই 
আসন অভ্যাস কাঁরতে পারলে বিদ্যুতগাততে ফললাভ কাঁরতে পারিবেন । মননত্রাশয়, 
যকৃং ও অন্দর কমজোরণ হইলে এই আসন অভ্যাস করা 'বিধেয়। ইহাতে কোম্ঠবদ্ধতা, 
উদ্রাময়) বাঁধত প্লীহা, অলস যকৃৎ এবং নক্কিয় মুতাশঘাদি রোগের আরোগ্য হয় । 
বেশী বয়সে সাধারণত পুরুষেরা ০0187%০ 0:09081০-এ ভোগে, এই আসন অভ্যাসে 
ও পূর্বে সাবধান হইলে 0038০ রোগ হয় না। অর্ধ মৎস্যে্দ্রাসন নিয়ামতভাবে 
অভ্যাস কাঁরলে বার্ধক্যে মনত্রাশয়ের কোন রোগ হয় না। পুবূষদের ন্যায় নারীদেরও 
এই আসন করা উাঁচত। ইহার অভ্যাসে মেরুদণ্ডের পার্বভাগও নমনীয় হইয়া ওঠে । 


২৮৬ যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাতি 


প্রায়ই ছেলেমেয়েদের বাঁলতে শোন। যায়--অ।জজ 1পঠে ব্যথা, কাল ঘাড়ে ব্যথা, পরশ 
কোমর ব্যথা, সুতরাং এইসব ক্ষেত্রে তাহাদে ; আাচরাৎ মৎস্যেন্দ্রাসন করিতে বাঁলবে। 
মনে পাবে কটিবাত ও পৃন্ঠবাত রোগের ইহা একাঁট মহৌষধ ॥ সুতরাং মেনুদণ্ডদক 
যোবনচিও, সবল ও নমনীয় রাখিবার পক্ষে এই আপন অপারিহার্য | 


'অধ কুর্মানন 

বঙ্জাসনে বাঁসধা এই আসন অভ্যাস করিতে হয। হস্তদ্বয় বুকের কাছে নমস্কার 
কারবার মত সংযত কারয়া রাখ। অতঃপর গভশর ভাবে শবাসগ্রহণপর্কক ধীরে 
ধীরে মাথার উপর হস্তদ্বয় উত্তোলন কর। শ্বাস কিছুক্ষণ কুম্তক অবস্থায় বাঁখয়া, 
সাঙ্টাঙ্গে প্রাণপাতের ভঙ্গীতে *বাস ত্যাগ করিতে কাঁরতে হস্তদ্বয় ও কপাল সম্মুখে 
প্রসারত করিয়া মণুত্তকা সংলগ্ন কর । উদর এবং বক্ষ দেহঙার সজোরে উরুর সাঁহত 
সংলগ্র কাঁরয়া চাঁপয়া ধারবে। পাছা চেস্টা সহকারে গোড়ালণর উপরই প্রাতিষ্ঠিত 
থাকবে । এই প্রক্িষায় থাকাকালীন *বাসপ্রম্বাস স্বাভাবিক গতিতেই চলিবে এবং 
১ 'মানট কাল পধন্ত অবস্থান কারবে। অতঃপর “বা গ্রহণ কাঁরতে করিতে হস্তদ্বয় 
মন্তকোপাঁর উত্তোলন কাঁরয়া ধীন্ ধীরে *বাস ত্যাগ করিতে করিতে হস্তদ্বয় বক্ষের 
সংযুক্ত কাঁরয়া রাঁখবে। এই আসনের 'বশ্রাম বজ্রাসনে । হস্তদ্বয় ৩খন হাঁটুর উপর 
অবস্থান করাইবে । 


উপকাপিতা- ইহা একাঁটি ৬লপেটের ব্যায়াম । দুর্বল জ্র্মাপ্িকে সবল করে। 
আমাশয় ও খাইবার ইচ্ছা যাহাদের কমিয়া গিয়াছে, সেই ক্ষেত্রে এই আসন প্রযোজ্য । 
উদনের স্নায়পেশী সবল ও গঠনেব সহায়তা করে জীবনীশাপ্ড বাঁদ্ধ করে এবং কোষ্ঠ- 
বদ্ধতা ও বায়ংর প্রকোপ রোধ কাঁবতে সাহাষ] কবে । যাহাব। 95 নোগে অহপ- 
'বিস্তণ কণ্ট পায় এবং দই নাকে বেশীর ভাগ সময় ।ন*বাস লইতে কঞ্ট হয় তাহারাও 
এই আসন অবশাই কাঁরবে। 


অন্ষ্ঠানন 


আমাদের দেহে [৬৬ ব। যকং খুব বড় গ্রশ্থি। আয়তনে সব গ্রচ্ছির তুলনায় বড় 
বলা যাইতে পারে। গ্রীস্থছসমান্গাঁলর নানাবিধ কাজেন মধ্যে যর্ং শ্রীন্থর কাজ দেহে 
প্রয়োজনীয় রন্ত তৈয়াশ্ী কবা। ইংবাজীতে 72170000101 01 910909৫ বলা হয়। 
এই গ্রান্থ ষখন বিকল হয বা এই মন্ত্রাট যখন কাজ কাঁরিতে পারে নাঃ তখন আমাদের 
রক্তশূন্যতা হইতে বহুবিধ ব্যাঁধর সাষ্ট হইতে দেখা যায়। 11০: যাঁদ আয়তনে বড় 
হইয়া যায়, যাহাকে বলা হয় 91785157), তখন ইহার স্বাভাবিক রঙ ব্দলাইয়া যায়ঃ বা 
কখনও কোন রোগের দ্বারা আক্রান্ত হয় যেমন 1881001০০ এক্ষেত্রেও ইহার রও হল্দ 
আকার ধারণ করে, বা কখনও জল জিয়া উদার রোগের ছারা আক্ৰান্ত হয়। যাহাকে 


যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাত ২৮৭ 


সিরোসিস বলা হয়। এমন ক্ষেত্রে রোগণীকে হতাশার বাণী শোনানো ছাড়া অন্য 
কোন পথ থাকে না, তাহার জীবন সংশয় হইয়া ওঠে । 15০7 91088151। বা 
180171০০ এই দুইটি রোগের ক্ষেত্রে সাবধান হইলে সুচিকংসার রোগন বাঁচিতে পারে 
1কন্ত উদার রোগের দ্বারা আক্রান্ত হইলে বোধ হয় ক্হে বাঁচে না। স্বতরাং পূর্ব 
হইতেই যোগাসনের মাধ্যমে যকৎ যাহাতে দখল ন। হইয়া পড়, তাহার ব্যবস্থা লইতে 
হয়। বহুঁবধ আসনের মধ্যে অঙ্গত্ঠাসন একটি শ্রেন্ঠ আসন । 

মাঁটতে বাঁসয়া সম্মুখে পা দহাট ছড়াইয়া বস। হস্তদ্বয় দেহের দই পার্বে 
রাখয়া 'নতস্ব দ'ই হস্তের দশাঁট ভাঙূলের উপর ভর দয়া মাটি হইতে উত্তোলন কর। 
তাহার পর ধীরে ধীবে পেটের পেশ' সংকোচন কারয়। হস্তদ্বব দৃঢ় ভাবে জাঁমর উপর 
স্থাপনপূর্ক আস্তে আস্তে গোড়ালীদ্বর জাম হইতে উত্তোলন কব এবং পদদ্বয় 
সমান্তরাল ভাবে সোজা কাঁরয়া ধাবণ কর। এই আসন অত্যান 1কছ সময়সাপেক্ষ। 
আঙ্লেব উপর ভর করিয়া এই আসন কাঁরতে হয় বাঁলয়া ইহান নাম অঙ্গ্ঠাসন। 
িছুদন অভ্যাস করিলে এই আসন সহজগসাধ্য হয় । 

উ খন %--যাহাল যকৃত বা 1৬. যত ছোট থাকে শরীরের তুলনায় 
তাহাদের স্বাস্থ্য তত ভাল। এই আসন অভ্যাসে ॥%০কে বড় হইতে দেয় না। 
11%61-এর উপরে আসন করাকালীন যে চাপ সষ্ট হয়ঃ আসন 'শাথল কাঁবলে রবের 
গতিবেগ যকৃতের মধ্য দিয়া বৃদ্ধি পাওয়ার দরুন ইহার সজীবতা বহৃগণ বৃদ্ধি 
পায়। মোটামুটি এককথায় বলতে গেলে যকৎ যখন রন্ত শোধন ও রন্ত তৈয়ারশীর 
যন্ত্র তখন আসনের দ্বারা রন্তু শোধন হেতু আঁতারন্ত রগ তৈণারী করিবার সহায়কও 
বটে। ৮৪1০ 81090 শরীরে ছড়াইয়া পড়ে এবং মানব-দেহ সুস্থ থাকে । 


শীকর্ণ ধনুরাঁসন 


এই আসন নামেণ দ্বারাই প্রকাশ্য । আকর্ণ ধনুরাসন তিন ভাবে কতা যাইতে 
পারে। ইহাকে ইংরাজীতে ৬০046107 বলা হয়। পদবুগল কর্ণ পয 'বস্তত হয় 
বালন্া ইহার নাম হইবাছে আকর্ণ ধনুবাসন । আসনটি ঠিক 1ঠক হইলে মনে *ইবে 
যেন ধন্‌কে তার সংযোজন করিয়া লক্ষ্যভেদ করা হইতেছে । পদদ্বয় সোজা করয়া রাখ 
এবং ডান পা উর.র উপব স্থাপন কব । বাঁ পা ০৯০ করিয়া ডান হাও দিয়া বাঁ 
পায়ের বদ্ধাঙ্গত্ঠ স:জারে চাঁপিয়া ধর । এমত অবস্থায় বাঁ হাত 'দরা ডান পায়ের 
বৃদ্ধাঙ্গতি সজোরে ধাবণ পূর্বক বাঁ কানের কাছে টা।নয়া তোল। 'কছুক্ষণ এই 
অবস্থায় থাকবার পর পা পারবর্তন কাঁরবে। ডান পায়ের বদ্ধাঙ্গষ্ঠ বাঁ হাত দিয়া 
ধাঁরয়া যখন বাঁ কানের কাছে প্রসা।রত করিয়া আনিবে, তখন খেয়াল রা?খঠে হইবে 
যাহাতে ডান পায়েব ?সন্‌ বোন ডান হস্তের বগলের স।হত ম্পর্শ করে । এবং 1বপরণত 
ভাবে কারবার সময় এ একই প্রক্িয়া যাহাতে সম্পন্ন হয়, লক্ষ্য রাখবে । (ছবি 
দুষ্টব্য ) 
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উপকাঁর্িতা--সাধারণত ইহা আমাদের 100 1010 ও মেরুদম্ডের ব্যায়াম" 
দেহ শন্ত বা কঠিন হইলে এই আসন করা একটু কষ্টসাধ্য । মেরুদন্ডের নমনীয়তা 
অভ্যাসের সাথে সাথে বৃদ্ধি পাইতে থাকিবে । স্বতরাং মেরুদন্ড নমনীয় রাখবার ইহা 
একটি ভাল আসন। 1710150 10175 এই আসন প্রক্রিয়ায় নমনধয় হইয়া উঠে। 
যাহাকে ইংরাজীতে 9651010 বলা হয়। যে সমস্ত রোগী 10097 9৪০10) 
রোগে ভোগে বা 1000001 500710510515 রোগের দ্বারা আকান্ত হইয়াছে এই আসন 
তাহাদের ধারে ধীরে অভ্যাপ করাইবে। বাড়তি লাভ 'হসাবে 78101685 গ্রাস্থ ও 
/00901% গ্রান্থর তথা কোলনের অনেক রোগ সারাইতে সক্ষম । বহুমন্র রোগাক্রান্ত 
ব্যক্তিরা এই আসন অবশ্যই অভ্যাস করবে । যাহার্দের বৃহদন্তে ক্ষত আছে যাহাকে 
আমরা কোলাইটিস (০০11015) বাঁল এবং কোম্টকাঁঠন্য রোগে আক্রান্ত তাহারাও এই 
আসন অভ্যস কারবে। মেরুদম্ডের [07581 1[০8191-এর উপর কোন ফিক ব্যথা বা 
97017919385 ০০১০ দেখা দিলে এই আসন অভ্যাসে মেরুদন্ড আংশিক মোচড় খায় 
বাঁলয়া রোগ সারাইতে চূড়ান্ত ফল পাওয়া যায়। অনেক সময় রোগীদের সরেটাস 
ম্যাগনাস পেশীলমূহে টান ধরে সেই 9৮555 শাথিল করিতে ইহা একটি আদ্বতীয় 
্রান্রয়া। 


উৎ্কটাসন 


ইং্রাজীতে ইহাকে ০118৮ 709০ বলা যাইতে পারে । চেয়ারে বাঁসবার ভাঙ্গমায় 
দেহকে রাখিলে উৎকটাসন সম্পন্ন হয় । দন্ডায়মান অবস্থায় *বাস লইতে লইতে হস্তদ্বয় 
সম্মুখ ভাগে প্রসারিত করিয়া জাঁমর সহিত সমাশুরালভাবে অবস্থান কর। ধারে ধারে 
'্বাস ত্যাগপূর্বক দেহটিকে চেয়ারে বাঁসবার ভঙ্গিমায় আনয়ন কারবার কালে গোড়ালী- 
দ্বয় উত্তলন কাঁরয়া পায়ের আঙুলগলর উপর দেহভাব ন্যস্ত কর। এই আসন কার- 
বার কালে পদদ্বয় একসাথে সংলগ্ন থাকিলে দেহটাকে কিছুটা পেছনদিকে হেলাইয়া 
স্বাভাঁবক *্বাসপ্রম্বাসে ১০ সেকেন্ড হইতে ৩০ সেকেপ্ড পর্যন্ত অবস্থান কর। এই 
আসন কারবার জন্যে দেহের কিছুটা ভারসাম্য দরকার । আসন অবস্থান শেষ হইলে 
ধীরে ধারে *বাসগ্রহণপূর্বক দাঁড়াইয়া বিশ্রাম লও । সেই সময় হস্তদ্বয় দেহের পাশে 
অবস্থান কারবে। ৩1৪ বার এই আসন করা যাইতে পরে । 

উপকারিতা-_সাধারণত যাহাদের হাঁটুতে জোর কম এবং সিঁড় দিয়া উঠিতে 
নামতে হাঁটুর সাঁন্ধস্থলে জড়তা আড়্ট ব্যথা অনুভূত হয়, এই আসন অভ্য।সে সেই 
অনুবিধা দূর হয়। পায়খানায় জলে শোচ কারবার পর হঠাৎ উঠিতে যাহাদের কষ্ট 
হয়, হাঁটুর উপর হাতের ভর ছাড়া উঠিবার যখন কোন অন্য উপায় থাকেনা কিংবা হাঁটু 
মুঁড়য়া বেশ কিছুক্ষণ বাঁসবার পর হাঁটু আড়ন্ট হইয়া যায়, তাহারা অবশ্যই এই আসন 
অভ্যাস কাঁরবে। রান্রে ৬৭ ঘন্টা ঘুমাইবার দর,ন বিশ্রামের অবস্থায় হাঁটুতে সাধারণত 
জল জমিতে দেখা যায়, অর্থাৎ শোথ নামে । বিছানা হইতে হঠাৎ নামিতে বেশ কষ্ট 
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হয়, হাঁটু যেন সোজা হইতেই চার না। এই সব ক্ষেত্রেও উৎকটাসন ফলদায়ক। 
1000961 58০] এ যাহাদের মদ অথবা বেশী ব্যথা সবসময় লাগিয়া থাকে 
তাহারাও এই আসনে উপকার পাইবে । মেরুদন্ড সোজা থাঁকবার দরুন 919105 
০1০০1 বৃদ্ধি পায়। 


উত্থিত পদাসন 


1চং হইয়া শোও । হস্তদ্বন দেহেব পাশে লম্বাভাবে থাকিবে । ত।হার পর পদদ্বয় 
ধারে ধীরে সোজা অবস্থায় ভুমি হইতে উ-ত্বালন করিয়া রাখিতে হইবে । ইহাকেই 
উাখত পদাসন বলা হয়। ভীত পদাসন সম্বন্ধে বস্তাঁরত কিছ বলার প্রয়োজন 
আছে। 
১। উাঁখত পদাসন (517515 59219) 2 45 
২ । উখত প্দাসন (35 90৮৮০--৪% 90 60+ 45? 30) 


উত্খিত পদাসন প্রথম অবস্থায় পদপ্বব 45+ তে রাখিতে হয় এবং দ্বিতীয় অবস্থায় 
পদদ্বয় 86 'বাভন্ন অবস্থায় রাখতে হয়। এই ৪টি 'বাভন্ন অবস্থা ২ প্রকারে 
সম্পূর্ণ বরিতে হইবে-_ 

(ক) পদদ্বয় নিম্নাভিমূখী (1১০৬, 167) অর্থাৎ প্রথমে ১০ হইতে আরগ্ 
কবিয়া ৩০তে আনিতে হইবে । এই ৪টি স্তবে পদদ্বয় বথাকমে-_ 

৯০--১৫ সেকেন্ড । ৬০ --৩০ সেকেপ্ড। ৪৬ _-৩০ সেকেন্ড । ৩০ --১৫ 
সেকেণ্ড অবস্থায় রাঁখয়া পদদ্বয় ভূমি স্পর্শ কারবে । শবাসনে ৯০ সেকেন্ড বিশ্রাম 
লইয়া আবার পদদ্বয়কে উধর্বভিমূখী (ঘ[ 06704) অবস্থায় ৩০ হইতে ৯০তে 
ওঠাইতে হইবে । অর্থাৎ 

(খ) ৩০০--১৫ সেকেন্ড । ৪&০--৩০ সেকেন্ড । ৬০০--৩০ সেকেন্ড ৯০১--১৫ 
সেকেপ্ড অবস্থায় রাখিয়া পদদ্বয় ক্রমান্বয়ে উপরে উঠিয়া অবস্থান কীরবে। তাহার 
পরে আস্তে আস্তে পদদ্বয় ভূমিতে অবস্থান করিয়া 'িশ্রাম কাঁরবে । এই দুই নম্বর 
প্রক্রিয়াকে ইংরাজীতে 000110970908581। ০% 862899 বলা হইয়া থাকে । 

উপকারিতা-:এই আসন ভগবানের একটি আশীবদিস্বরপ ॥ কিংবা যাঁহারা 
এই আসন স্ান্ট কারয়াছেন, তাঁহাবা মানবকুলের অশেষ কল্যাণ সাধন কারয়াছেন। 
শরখর অসুস্থ হইলে ডান্তাররা সাধারণত প্রথম অবস্থায় রোগীকে চিৎ হইয়া শয়ন করা- 
ইয়া দেয়। ধারয়া লইতে পারা যায় হৃতীপন্ডের 21593015 10117191. কোন বস্তু সে 
শারখীরক বা অশারগীরক যাহাই হউক না কেন যদি তাহার উপর £1685815 এর 
তারতম্য ঘটাইতে পারা যায় তবে সেই বস্তুর 100010510 111661791 616189 বাদ্ধ 


ব্যায়াম-”-৯৯ 
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পায়। এক্ষেত্রে ধীরে ধারে পা নিম্ন হইতে উধের্ব তুঁলিবার দরুন হার্টের 1046109] 
7158507 এর %118100, সুস্ট হয় তেমনি উপর হইতে পা ধীরে ধীরে নীচে 
নামাইতে থাকলে হাটের 61555015 এর 1175108]1 ৬৪171961017 সৃস্টি হয়। প্রথম 
ক্ষেত্রে বাড়তে থাকে এবং "দ্বিতীয় ক্ষেত্রে কমতে থাকে । তাহা হইলে হাটের 
বহিভাগ্ণের দেওয়াল ক্লমান্বয় মজবুত হইতে থাকে । রন্ত চলাচল বাঁদ্ধ পায় ও 
10501601500) রোধ করিতে সাহাধ্য করে। যাহাদের শরীর দব্ল তাহারা লক্ষ্য 
কাঁরবে আসন করাকালান 1014-5101)1. ঘু৩ত তরতর কাঁরিয়া কাঁপিতে থাঁকবে। 
ক্রমান্বয়ে অভ্যানে এই ৮10190101, আর হইবে না। সুতরাং এই আসন অভ্যাস 
০0101081% 11)3010001৩0/ রোধ কাঁরতে আঁদ্বতীয় । বাড়তি লাভ পেটের চাঁব কমায়, 
পেটের মাংসপেশী দ্‌ঢ় করে এবং ধকৃততর কার্ধকলাপ ভালর দিকে লইয়া যায়। 
1010067 59901:10) এ যাহাদের ব্যথা থাকে ও মেরুদম্ডের আড়গ্চভাব বতমান 
সেগ?ীল 'শাথিল করে । 90176 ৬০1০০ বৃদ্ধি করে, মাপ্তদ্কের যথা মাথাধরা, কান 
কটকট করা? গলার নীচে ক যেন আটকাইয়া আছে এইর:প অনুভব করা--এই সমস্ত 
অস্গুবধাও দূর করে। 90810 91989 960171681909521) উপাঁরউত্ত উপকারগুলি 
দেয় না। 'কন্তু পেটের উপকার ভালভাবেই সম্পন্ন করে । 


উদ্্রাসন 


এই আগনাঁট করাকালীন দেহাঁট কতকটা উত্ট্রের আকার ধারণ করে বালয়া ইহাকে 
উ্ট্রাসন বলা হয়। 


হাঁটুর উপর দাঁড়াও । পায়ের পাতা দুটি বজ্রানের মতন অবস্থান করিয়া এবং 
হাঁটু দুইটি পরস্পর সংলগ্ন রাখিয়া বক্ষদেশ সামনের 1দকে উচু কাঁরয়া মস্তক ধীরে ধীরে 
পিছন 1দকে হেলাইয়া দাও। অতঃপর বাম হস্ত বাম পদের এবং ডান হস্ত দ্বারা ডান 
পদের গোড়ালী স্পর্শ কর। ইহাকেই উন্ট্রাসন বলা হয়। আসন করাকালীন বুক 
উশ্চু হইয়া দেহটি অর্ধ চক্রাকারে পাঁরণত হইবে । এক মিনিট অবাধ এই আসনাট 
কারতে হয়। না পারলে ৩০ সেকেণ্ড কাঁরয়া দুইবার করিবে । আসন করাকালীন 
*বাস-প্র“্বাস স্বভাঁবক রাখবে । অতঃপর *বাস টানতে বজ্রাসনে ফিরিয়া আঁসয়া 
মেরুদণ্ড সোজা অবস্থায় বিশ্রাম 'নবে । 'বিশ্রামকালীন *বাস-প্র*বাস স্বাভাবক অবস্থায় 
চলিবে । এইভাবে আসনটি অবস্থা বুঝিয়া ২/৩ বার করা যাইতে পারে। 
উপকারি শা. প্রথমতঃ মেরুদণ্ডকে নমণীয় রাখে । এবং "দ্বতীয়তঃ গেরুদণ্ড সংলগ্ন 
স্নায়ূপেশী ও তন্তু প্রভৃতির সবলতা 'বিধান করে । যাহারা থাইরয়েড গ্রাঙ্ছর অসুস্থতায় 
ভোগে 1কংবা সার্দ কাশি ও সাইনাস রোগের কবলে পড়ে তাহারা এই আসন অবশ্যই 
কারবে । থাইরয়েড গ্রান্ছর উপর কাজ করে বাঁলয়া এবং মেরুদণ্ড নমণণয় করে বাঁলয়া 


যোগব্যায়াম ও ম্বাসপদ্ধাতি ২৯৬ 


বেশী বয়সেও দেহ বার্ধক্ণ্রস্ত হয় না। হাঁপানী রোগীরা এই আসনে উপকার 
পাইবে । *বাসনালী কতকটা নাকের পথের সহিত একলাইনে আসে বলিয়া *বাস 
প্র-্বাসের জুঁবধাহেতু ফুসফুসদ্বয়কে সবল করে । এই আসন কতকটা দৈঘা" বৃদ্ধিতৈও 
সহায়তা করে। ব্রঙ্নচর্য রক্ষার উপায়ে এই আসন ব্যবহৃত হয়। ধারণাশান্ত বৃদ্ধি ও 
কোণ্ঠবপ্ধতা ব্োগ দূর করে। নিয়মিত অভাসে শীত ও গ্রণত্ম, এর কোন খাছুতেই 
দেহকে হঠাৎ কাবু করিতে পারে না। যেকোন বয়সের ছেলেমেয়েরা এই আসন 
অভ্যাস কাঁরলে ক্াঁতব সম্ভাবনা নাই। 


উধ্ব“মুথা পশ্চিমোভানাসন 


আসন 'পিড়র মত মাটিতে বাঁসয়া পা দুইটি সামনের 'দিকে সম্পর্ণ প্রসারিত 
ক'রতে হইবে । সামনের দিকে ঝুশকয়া দুই পায়ের বম্ধাঙ্গুল দুইটি হস্তদ্বারা 
ধারণ করিতে হইবে । তাহার পর শনম্বাস ত্যাগ কাঁরতে কাঁরতে দেহকাণ্ডটিকে আস্তে 
আস্তে পিছন 1দকে ঠোলয়া হস্তবদ্ধ পদছয় ক্রমশঃ উচু*র দিকে উঠাইতে হইবে । পদ- 
য় দুইটি সটান কারবার কালে মেরুদণ্ড ?পছন 1দকে ঈষৎ হোলয়া যাইবে । মুখ 
এবং গ্রীবা আস্তে আস্তে দুই হাঁটুর মধ্যস্থানের দিকে নামাইতে হইবে। পায়ের 
বৃদ্ধাজষ্ঠ দুইটি আকাশের দিকে উত্তোলিত থাকিবে, অর্থাৎ পঁশ্চিমোত্তানাসন ষেই 
ভাবে করিতে হয় সেইরূপ ভাবেই ইহার অবস্থান হইবে শুধু 91806 ০06 8২০5 
জামর সাঁহত প্রায় ৬০ মতন থাকিবে । ইহাকেই উধ্থমখী পশ্চমোত্তানাসন বলা 
হয়। প্রথম প্রথম এই আসন অভ্যাসকালে দেহের ভারসাম্য রাখা যায় না। দেহটি 
বারে বারে ?পছন 'দিকে পাড়য়া ঘায়। কিন্তু অভ্যাস বশে তাহা করা সম্ভব হইবে। 


উপকারিতা--সম্মুখ দিকে মেরুদণ্ড নরম করিতে ইহা আঁন্বতীয় | ইহা অত্যন্ত 
কঠিন আসন যাহারা ভাল আসন অতি সহজেই করিয়া যায় অনেকক্ষেত্রে তাহাদেরই এই 
আসন কাঁরতে অনেক সগয় লাগে। বাস্ত প্রদেশ 70৩21) সঙ্কুচিত হয় বাঁলয়া ইহা 
বাঁস্ত প্রদেশের আসন । অন্ব্রের পীড়া যেমন 0০011 আমাশয় এবং 'বাবধ গাসের 
উপদ্রব দূর কাঁরতে সহায়ভা করে। সাধারণত দেহের স্বচ্ছলতা বাদ্ধ করে বাঁলয়া 
সাবলীল গাতভাঙ্গ বা 48110 বাড়াইয়া দেয়। অকারণে যাহাদের বায় সরে এবং 
প্রশ্নাবের সাধারণ গাঁত কমিয়া গিয়াছে তাহারা এই আসন কাঁরবে। পুরুষদের 
[১1051886 গ্রা্ছছ উপর এই আসনের প্রভাব অপাঁরস্ণম। অল্প বয়স হইতে এই 
আসনে অভ্যাস থাকিলে বেশী বয়সে 21950566 6018156101) ও অল্প মত্রের 
রোগ হইতে দেয় না। মেয়েদের এই আসন 08091. ০০ এর উপর অসাধারণ 


প্রভাব 'বিস্তার করে। 


২৯২ যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাত 


অতি শ্্রাব বা অল্প স্রাব বা আনয়ামিত স্রাবের যে সমস্ত উপদ্ধুব হওয়ার সন্ভাবনা 
তাহাও দূর করে । বায়ুর উধ্ঞমৃখী গাঁত রোধ করিতে আদ্বতীয় আসন। যাহারা 
অপ্পক্ষুধা রোগে ভূগিতেছে তাহাদের ক্ষুধার উদ্রেক হয়। কোচ্ঠের তারল্যে যে 
অক্সরবিধার সংষ্টি হয় তাহারও দূর করে। এক কথায় এই আসন তলপেটের যাবতণর 
রোগের একটি ধন্বন্তার ওষধ : 


লিকারাসন 


শলভাসনে যেভাবে দেহকে অবস্থান করাইতে হয়, সেভাবে উপড় হইয়া শুইয়া 
পড়। হস্তদ্বয় দেহের দ:ই পাশে থাকিবে এবং থুতাঁন ভুমি স্পশ* কারিবে । হস্তদয় 
মুঠি করিয়া ভূমিতে চাপ 'দয়া দেহের নিম্নাঙ্গ অথৎ্ কোমর হইতে সমস্ত পদদ্বয় 
ক্লমাম্বয়ে উপরের দিকে একসাথে উঠাইতে হইবে । শলভাসনে পা দুইটি কাট প্রদেশ 
হইতে ক্লমান্বয়ে উপরে উঠয়া অবস্থান করে । এই ক্ষেত্রে নাভিমণ্ডল ভূমি স্পর্শ 
করিয়া থাকে, 'কন্তু 'লকারাসনে পদদ্বয় আরো উধের্ব উঠাইতে হইবে । সমস্ত মধ্য 
প্রদেশ বক অবাঁধ ভূমি সংলগ্ন থাকবে না। তাহা হইলে দেহটাকে “৯,-কারের মতন 
দেখাইবে। এই আসন, মেরুদণ্ড খুব নমনীয় না থাকিলে এবং বুকের ও মেরুদন্ডের 
পেশীর যথেষ্ট জোর না থাকলে করা সম্ভব নয়। ইহাকে মন্দ্রার ভাগে ফেল 
যাইতে পারে। অর্থাৎ িকারাসন যোগাসনের তুলনায় মদ্রার প্রভাব বেশী । এই 
আসন করিবার কালে সাধারণত দম বন্ধ হইবার উপক্রম হয়। স্বাভাবিক *বাস-প্র*বাসে 
এই আসনে অবস্থান অতীব কম্টকর। সেইজনা লিকারাসন মুদ্রায় পাঁরণত করিতে 
কন্ট সাধ্য নহে। 

উপকারিতা--কোমরের বাতব্যাঁধ দূর কারিতে ইহা একটি আদ্বতীয় আসন। 
[কিন্তু সকলের পক্ষে করা সহজ নয় বাঁলয়া সমভাবে প্রত্যেকের উপর এই আসনের 
প্রক্রিয়া করানো সম্ভব হয় না। যাহাদের সায়াটকা রোগের আক্রমণের সম্ভাবনা দেখা 
দেয় বা লাম্বার ( 187091 99০11) ) এর কোন খ"ত ধরা পড়ে এই আসনে তাহাদের 
অভাবন্গয় উপকার পাইবার সপ্তাবনা রহিয়াছে । পুরুষদের 7১950810 018100-এর 
সজীবতা রক্ষার বা তাহাকে বাঁধত না হইবার ইহা একটি প্রকৃষ্ট উপায় । মেয়েদের 
যে সমস্ত £51190108! £1০9901 থাকে তাহা দূর হয়। সাধারণত জরায়ুর স্থানচ্যুতির 
পরিপ্রেক্ষিতে এই আসনের 'নিদেশ দেওয়া যাইতে পারে । প্রথম অবস্থায় যাহাদের 
10106] 90010৭91953 রোগ ধরা পরে লিকারাসনে তাহা সম্পূর্ণ দূরীভূত হয়। 
00৬1০2] 15101; এ আতরিন্ত চাপস্ষ্টর দরুন যাহাকে ০0100795510, 10980178 
বলা হয়» তাহ। হইবার দরুন ০৩:৬1০৪। 18101. অত্যন্ত মজবূত থাকে । চোখের দুন্টি 
প্রথর করা, দাঁতের রন্ত পড়া বদ্ধ করা, গলার মধ্যে খুসখুস বা ক যেন আটকাইয়া 
আছে এইরূপভাব দূর করা ইত্যাদি বিষয়ে কোন অশান্তি দেখা দিলে িকারাসন 


যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাত ২৯৩ 


প্রযোজ্য । সবোপার 'লিকারাসন দেহের সুঠাম গঠন তৈয়ার কাঁরতে সাহায্য করে ও 
তেজোদীপ্ত হয়। অ"হতুক চাঁব কা) প্রদেশে জমিতে দেয় না। 


একপদ শিরাসন 


একপদ শরাসন এবং পরবতর্ণ আসন "দ্বপদ শিরাসন উভয়ই আত চমৎকার আসন। 
মাটিতে দুই পা ছড়াইয়া বাঁসতে হইবে । একপদ শিরাসন করিবার কালে বাম হাঁটু 
ভাঁজ কয়া গোড়ালী যো'ন প্রদেশে অবস্থান করাইতে হইবে, এবং ডান পা ধারে 
ধারে দুই হস্ত দ্বারা ঘাড়ের উপর তুলিয়া দিতে হইবে। অতঃপর হস্ত্বয় করজোড়ে 
অবস্থান করাইতে হইবে। গ্রীবা এই অবস্থায় সটান কাঁরয়া দষ্টি সম্মহখভাগে প্রসারিত 
কারবে। ইহাকেই একপদ 'শিরাসন বলা হয়। 'ঠিক এই ভঙ্গমায় দুইটি পা একই 
সঙ্গে স্কম্ধের উপর ন্যস্ত কারলে তাহাকে 'দ্বিপদ শিরাসন বলা হয়। 

উপকাঁরিতা--যাহাদের শরীর এই আসন করিবার উপযোগণ থাকে, তাহারাই 
শুধু এই আসন অভ্যাস করিবে । নচেৎ ঞ্জোর কাঁরয়া অভ্যাস কাঁরলে ফল 'বপরণত 
হইবার সম্ভাবনা থাকে । সায়াটকা রোগের বা কোমরের কিবাতের সন্তাবনা দেখা 
দিলে এই আসন অভ্যাস ফলপ্রদ । তলপেটের দক্ষিণে আপেনাডিক্স এবং বামে প্যাং- 
'ক্য়াস গ্রাঙ্ছর উপর প্রবল চাপ সংণ্টর দরুন উভয় গ্রীস্থরই মজীবতা আনে । পায়ের 
শিরা উপাঁশরায় যাহাদের টান ধরে বা হাঁটুর সাঁম্ধস্থলে এবং পায়ের সীম্ধস্থলের 
নমনায়তার কিছু ঘাটাত দেখা যায়, তাহারাও এই আসনে উপকৃত হইবে । একপদ 
শিরাসনে একদিকের অঙ্গের এবং 'দ্বিপদ শিরাসনে একসাথে উভয় 'দিকের উপকার 
সাঁধত হয়। পুরুষদের প্রস্টেট গ্রন্থির উপর ইহার প্রভাব অত্যন্ত বেশী । 

তেমান “মেয়েদের ০৮০৪1 €০০০-এর উপর ইহার প্রক্রিয়া সফলগ্রদ ॥। ০০11০81 
7৩8101-এর উপরে পায়ের চাপ এবং দেহের উধর্বচাপের সংমিশ্রণ মেরুদন্ডের উপরি- 
ভাগকে প্রচন্ডভাবে স্ুুদ্‌ঢ় কাঁরতে সক্ষম হয়। 1795101 এবং চোখের দ:ষ্টর উন্নাত 
ঘটাইতে এই আসন বেশ ভালভাবেই সক্ষম । [71 1010 যাহার নমনীয়তা আমরা 
কমেই হারাইতে থাকি । এই আসন অভ্যাসে তাহা সহসা হারাই না। দেহের ভারসাম্য 
বদ্ধ করে কারণ "দ্বপদ 'শিরাসন অভ্যাসকালে দেহকে যথেষ্ট 82181০০-এর মধ্যে 
আঁনবার চেষ্টা কাঁরতে হয়। দৈহিক সৌন্দর্য এবং গ্রীবা ও স্কম্ধের সৌন্দর্য বেশ 
ভালভাবেই বাঁধত করে। অস্পবয়সে এই আসন অভ্যাসে উপারিউন্ত অর্জবিধাগ্াল 
পরবতণ জীবনে সহসা দেখা ঘায় না। 


ওক্কারাসন 


একপদ শিরাসনের মতন স্কম্ধের উপর একটি পা উঠাইতে হইবে। দ্বিতীয় পা-টি 
অন্য হাত দ:টিকে বেষ্টন কাঁরয়া রাখবে । ইহার পর দই হাস্তের উপর দেহভার ন্ন্ত 


২৯৪ যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাত 


কাঁরয়া উাঁখত পদ্মাসনের ন্যায় দেহটটিকে উধের্* জাঁমশুনা কাঁরতে হইবে । এই আসনটি 
উভয়াদকেই করা শ্রেয় । িম্তু দেহের অত্যাঁধক নমনীয়তা না থাকিলে এক পা ছারা 
করা সম্ভব হইলেও অন্য পা দ্বারা করা সম্ভব হয় না। যাহাদের মেরদ্দণ্ড ও পায়ের 
সাম্ধস্থলগতীল অত্যাধক নমনগয় এবং হাতের জোর সাধারণভাবে কিছ বেশী থাকে 
তাহারা এই আসনাঁট কাঁরতে পারবে । দেহ অত্যাধক স্থূল হইলে এই আসন করা 
উচিত নহে। 


উপকান্সিত'--যাহারা অশ* এবং হারনিয়া রোগে ভোগে তাহাদের পক্ষে এই 
আসন অত্যন্ত উপকারণ, যাঁদ আসন প্রাক্রয়া করার সমর্থ থাকে । বৃহদদ্বের দুর্বলতা 
হেতু অন্ত্রের পাঁড়া থাকিলে ইহা অত্যন্ত ফলদায়ক | মলভাম্ড উপরের দিকে প্রসারিত 
ও সমচিত সংকুচিত হয় বলিয়া মধ্যচ্ছদা বিশ্রাম পায় । সেই কারণে হৃখপন্ড ও ফুসফুস 
আঁধক কর্ম কারবার ক্ষমতা লাভ করে। পদদ্বয় একের পর এক স্কম্ধের উপর স্থাপন 
হয় বলিয়া ঘাড়ের ( ০০7৬1০৪! ) অংশাঁবশেষে চাপ সষ্টির দরুন তাহার কাঠিন্য ভাব 
দূর করিতে সহায়তা করে । মের:দম্ডের উপারভাগে চাপ সংষ্টির দরুন 90017010519 
রোগের আকব্রমণকে দূরে সরাইয়া রাখে । সবেপার এই আসন অভ্যাসে দেহের সামর্থ 
(4111৮ ) অত্যধিক বৃদ্ধি পায়। চোখের দৃষ্টি প্রথর ও তীক্ষ: করে? বাড়তি 
ফল 'হিসাবে হাতের পেশী অত্যন্ত ক্ষমতাবান করিয়া তোলে । 


কর্ণ পিঠাসন 


এই আসন হলাসনের অনুরূপ ॥ মনে রাখিতে হইবে ১২ বৎসরের নীচে হলাসন 
এবং কর্ণ 'িঠাসন অভ্যাস বিপজ্জনক | কাবণ ইহা আচরাৎ ইন্দরগ্রীন্থকে সতেজ 
করে। ১২ বৎসরের নিমের ছেলেমেয়েদের ইন্দুগ্রান্ছর সজীবতার কোন প্রয়োজন নাই । 
চিৎ হইয়া শুইয়া আসনটি অভ্যাস কাঁরতে হয়। হস্তদ্ধয উপুড় করিয়া শরীরের উভয় 
পার্বে সবল ভাবে রাখিতে হইবে । পদদ্বয় ধীরে ধীরে উঠাইয়া ক্রমান্বয়ে স্কন্ধ ও 
মস্তক আতক্রম করাইয়া হাঁটুদ্ধয় ভাঙয়া দুই কানের পারব 'দিয়া মৃত্তিকা সংলগ্ন 
কারবার কালে পা দুইটি সমান্তরাল ভাবে ভূমি স্পর্শ করিয়া থাকিবে । হাঁটুদ্ঘয 
সজোরে কানের পাশ 'দিয়া এমনভাবে চাপিয়া ধারবে যাহাতে উরদপ্রদেশের 
উপর চাপ সাঁন্ট কারতে পারে । এই চাপ সৃষ্টি কারবার কালে ?185691 অংশে 
এবং ইন্দ্রগ্রান্ছুন উপরে তথা মাস্তিম্কে আসন করিবার সময়টুকু রন্ত চলাচল বন্ধ রাখে । 
1বশেষতঃ 9651010১ 015০১ 7/950010 পথের যে ধারাবাহিক প্রবাহ বর্তমান আছে 
তাহাও স্তথ্ধ করিয়া দেয় । সেই কারণে এই আসন হইতে 'নবৃত্ত হইলে অথাৎ শবাসনে 
ফিরিয়া আসিলে এ সমস্ত অংশে দ্রুত রন্ত চলাচল বৃদ্ধি পায়। 
উপকারিতা--এই আসন অভ্যাস হলাসনের প্রায় সমস্ত গুণগলিই লাভ কারবার 
সহায়তা করে। মেরুদস্ড সম্মুখভাগে বাঁকাইতে হয় বাঁলয়া মেরংদণ্ড সংশ্লিষ্ট পেশী ও 


যোগব্যায়াম ও মবাসপম্ধাঁত ২৯৫ 


স্নায়্‌কেন্দ্র দূর্বলতাপগ্রাপ্ত হইলে দ্‌ঢ় হয়। দেহকে যৌবনোচিত কর্মক্ষম ও নমনীয় 
রাখে । উর. ও বন্তিপ্রদেশের স্নায়্‌ ও পেশীগ্ল সংকৃচিত ও প্রসারিত হওয়ার দরুন 
হৃদযন্ত্রের উপর প্রভাব বস্তার করে । হ্ৃদযম্ত্র সবল হয় । শরপরের মেদবাহূল্য দর করে, 
যকৃত ও প্লীহা বৃদ্ধি নিবারিত করে। যাহারা আগ্নিমাম্দা, কোষ্ঠকাঠিন্য ও বহুমত্র 
রোগে ভোগে তাহারা এই আসন অবশ্যই অভ্যাস কারবে। কিন্তু হলাসনের এত 
গুণরাজি থাকা সত্বেও শিরদাঁড়ার যে কোন ব্যাধি যথা 108৬1021 90070910519 বা' 
11109৩1 90000510519 বা 101591 99010510319 বা ঘাড়ে বাথা ইত্যাঁদ রোগ 
থাকিলে হলাসন প্রযোজ্য নয়। সুতরাং কর্ণ পিঠাসন করিবার কালে এই লমস্ত অবস্থা 
মনে রাখতে হইবে । কর্ণ পিঠাসনের প্রয়োজন তখনই যখন মানৃষ আধকপাি, কানের 
অসুখ যথা পধ্জ পড়া, 91705 এই সমস্ত রোগেব দ্বারা আক্নান্ত হয় বা কানে কম শোনা, 
কানেন পদয়ি কোনরকম ছিদ্রের উদ্রেক হওয়া ইত্যাঁদ দেখা যায়। সেইসব ক্ষেত্রে কর্ণ 
[পঠাসন অবশ্যই প্রযোজ্য । মলভাম্ড সমুচিত বিপরীতমুখী ও সংকুচিত হয় বাঁলয়া 
গ্যাসের বোগে যাহারা ভোগেন তাহারাও এই আসন অভ্যাস করিবে । মূল কথা কণ- 
[পঠাসন কানের, নাকের তথা টনঁসলের পক্ষে অতীব উপকারদায়ক। 


গোমুখাসন 


গোমখাসন করিলে হাঁটুদ্য় গোর্‌ব মুখেব ন্যায় দেখাষ বাঁলয়া ইহাকে গোমখাসন 
বলা হয়। গোমুখাসনকে পৃষ্ঠ গোমুখাসন বাঁললে ভাল শোনায় । দক্ষিণ উবু 
বাম উর উপর স্থাপন কাঁরয়া দক্ষিণ পাশের গোডালি বাম দিকের 'পিঠেব সংলগ্ন 
এমনভাবে কাঁববে যাহাতে পাছাব সহিত স্পর্শ করে এবং বাম পায়ের গোডালি দাক্ষণ 
কে পজ্ঠেন পাম্বে সংযোজিত কাঁরয়া রাখবে । যখন বাম পা দাক্ষণ পায়েন উপব 
অবস্ান কাঁরবে তখন বাম হঙ্তাটি পিঠের দিকে ঘ.বাইয়া, পঠের 'নিয়াদকে অবস্থান 
করাইয়া দক্ষিণ হাত পঠের উপাঁরভাগ হইতে নামাইয়া সজোবে দুই হস্তের অঙ্গুলি 
গৃির দ্বারা বদ্ধ করিয়া রাখবে । সমস্ত দেহের মেরুদণ্ড সোজা কাঁরিয়া পাছার উপর 
দেহকে অবস্থান করাইবে। ডান হস্তের বাহু মাথাব পিছন 'দকে স্থাপন'পূর্বক ৩০ 
সেকেন্ড এইভাবে থাকবে । তাহার পর উপারিউন্ত প্রক্রিয়া বাম পা নীচে দিয়া দক্ষিণ 
পা উহাব উপর অবস্থান করাইয়া আসনাঁট আবার ৩০ সেকেপ্ড অভ্যাস করিবে । এই 
পন্ঠ গোমুখাসন অভ্যাস কারবার কালে স্মরণ রাখবে যে পা উপরে থাঁকবে গেই 
হাত গঠের 'নয়ে অবস্থান করিবে। 


উপকারিতা।-র্গচর্য রক্ষার পক্ষে এই আসনটি অত্যন্ত ফলদায়ক। ইহা যোন- 
শীন্তকে নিজের আয়ত্তে রাখিতে বিশেষ সাহাষ্য করে। মেরুদণ্ডকে সতেজ ও সরল রাখি 
বার শ্রেষ্ঠ আসন বাঁললেও অত্যান্ত হয় না । যাহাদের 9০ 0০017553 আছে তাহাদের 
পক্ষে এই আসন করা অবশ্যই কর্তব্য ৷ যাহারা আঁতারন্ত যৌন তাড়নায় ভোগে কিংবা 


২৯৬ যোগব্যায়াম ও হ্বাসপদ্ধাত 


যে সমস্ত ছেলেদের আঁতীরন্ত 71211 1] হয় বা আঁতরিক্ কুচিন্তা ও কুভাবনার দ্বারা 
তাঁড়ত হয় এবং যাহার ফলে প্রবল উত্তেজনা দেহকে জজশীরত করে, এই আসন তাহা 
প্রশামত কারতে সাহায্য করিবে । মেয়েরা অতাধিক সাদা ভ্ত্রাবের দ্বারা আকান্ত হয়, 
এমত অবস্থায় এই আসন করা তাদের পক্ষে 'বধেয়। আঁতারন্ত স্থুলকায় ব্যান্তরা এই 
আসন অভ্যাস কারবে না। পুরুষেরা আঁধক বয়সে এই আসন অভ্যাসে 7103081৩ 
01910 ৫1118121101)! এব অবস্থায় কখনই আসে না। এই আসনাট পায়ের বাত, 
অর্শ রোগ, মত্র প্রদাহ, সায়াটিকা বাত) আনদ্রাজানত রোগ, পিঠের শিরদাঁড়ার 
বাথা প্রভাত রোগ আরোগ্যে সহায়তা করে । 


গর্ভাসন 


পদ্মাসনে বাঁসয়া কুক্টাসন যেভাবে কাঁরতে হয়, গভভাসন অনেকটা সেইরূপ । 
কুক্কুটাসনে হাতের উপর ভর দিয়া দেহটাকে শুন্যে উঠাইতে হয়। গভপিনে তাহা 
কাঁরতে হয় না। এক্ষেত্রে হস্তদ্বয় পা এবং জন্ঘার মধ্য 'দিয়া কুক্ুটাসনের ন্যায় প্রবেশ 
করাইয়া উভয় হস্ত দ্বারা পদযুগলকে াজের কোলের 'দিকে টানিয়া লইতে হয়। 
কুকুটাসনে হস্তদ্বয় €০1০ 1787 থাকিবে এবং গভসিনে হস্তদ্বয় 7২০৮০:৪০-1%1)৫ 
থাকিবে । হস্ত্বয় দ্বারা পদযুগলকে বুক পর্যন্ত পদ্মাসন অবস্থায় সজোরে চাঁপিয়া 
ধাঁরতে হয় এবং মহঠিদ্বয় একত্রে রাখিয়া থুতনির নচে অবস্থান করাইবে। মাতৃ- 
জঠরে গভবিস্থায় শিশু অনেকটা এইভাবে থাকে ৷ সেইজন্য ইহার নাম গভসিন দেওয়া 
হইয়াছে । ইহা সম্পৃণ“ভাবে মল ভাম্ডের আসন । 

উপকারিতা -?ক ছেলে ক মেয়ে উভয়ের পক্ষে এই আসন সমভাবে প্রযোজ্য । 
মেয়েদের গে জরায়ুর বা 0%০118) 18০০ এর কোন গোলযোগ দেখা দিলে এই 
আসন খুব উপকারী । মেয়েদেব জরায়ুর বহিগ্গমন 01181 1৮০-এর 101701000- 
919, আতরিন্ত সাদা ম্রাব, অতি রজঃ, 1)800০18] "০০-এর নীচে অদ্বলজানত ব্যথা 
ইতযাদ বোগ উপশম কারতে এই আসন যথেষ্ট ক্ষমতা রাখে । মেয়েদের ও পুরুষদের 
হার্িয়া রোগ সারাইতেও সক্ষম । যে সমস্ত পুরুষেরা লম্বা ও রোগা গঠনের, 
তাহাদের যাঁদ £:030816 01900-এর কোন অন্ুবধা দেখা দেয় তাহা হইলে এই 
আসন তাহাদের অবগাই করণসয় । 77030816 01910-এর 60191701701 রোধ 
কাঁরতে যথেষ্ট সহায়তা করে । 


জানুশিরান 


জানূর কাছে শির স্থাপন করিতে হয় বলিয়া ইহার নাম জানৃশিরাসন । পদদ্ধয় 
সম্মুখে প্রসারিত কাঁরয়া বব। ডান পদের গোড়ালী যো'ঁন মণ্ডলে সঙ্জোরে স্থাপন 
কর। প্রলারিত বাম পদ উভয় হস্তের বদ্ধাঙ্গ:ষ্ঠ দ্বারা বাম পদের বথ্ধাঙ্গুষ্ঠ ধারণ 
পূর্বক ধারে ধারে *বাস ত্যাগ করিতে করিতে মস্তক বাম হাঁটুর সহিত সংলগ্র কর। 


যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাঁত ২৯৭ 


উভয় পদই এইভাবে করিতে হইবে । এই আসন অভ্যাস বেশ কন্টসাধ্য। হাঁটু 
মাঁত্তকা সংলগ্ন থাকতে চায় না। এবং মাস্তদ্ক ও হাঁটুর দিকে আসিতে চায় না। 
ইহাতে কোন ক্ষতি নাই। ক্রমাভ্যামে আস্তে আস্তে হাঁটু মৃত্তিকা সংলগ্ন হইবে ও 
মাস্তদ্ক হাঁটু স্পর্শ কাঁরবে । শ্বাস প্রশ্বাস স্বাভাবক রাখিয়া এই আসন অভ্যাস 
করাই শ্রেয়। অনেকে দম বম্ধ কাঁরয়া এই আসন অভ্যাস কারতে উপদেশ দেন। 
তাহাতে 411 1058178 হইবার সম্ভাবনা থাকে । উভয় পদে ৩০ সেকেপ্ড করিয়া 
স্বাভাবিক *বাস প্রবাসে অবস্থান কাঁরবে। ইহার পর চিৎ শবাসনে ১ মিনিট বিশ্রাম 
লইবে। 

টপকারিতা-_আঁতরিস্ত ত্বপ্নদোষে যাহারা ভোগে তাহাদের পক্ষে এই আসন 
খুবই উপকারী ।781101583 গ্রান্থ ও £১00)9101য গ্রাণ্থর সবলতা বদ্ধ কাঁরতে একা 
ভাল প্রক্রিয়া । জঠরাগ্ি বৃদ্ধ ও নাভ প্রদেশের স্নায়ু পেশ সবল করে । অশ রোগের 
পক্ষেও এই আসন অত্যন্ত উপকার । মেরুদণ্ডের 'নিম্নাংশ ও সায়াটকা তথা কোমরের 
কঁটবাত রোগারোগ্য সহায়তা কবে। 10751530180 যাহাদের দুব্ল এবং 
/0)91701% 0180৫ এর যেন চিন:চিনং ব্যথা লাগিয়া থাকে, এইর্‌প ক্ষেত্রে জান:- 
শিরাসন বিশেষ ভাবে ফলপ্রদ। কোন কোন ক্ষেত্রে দেখা যায় অস্প বয়স্ক ছেলে- 
মেয়েয়া উচ্চতার দিক দয়া 'কছু খব'। তাহাদের দেহ বাদ্ধিতেও সাহায্য করে। 
যাহাদের ১০৮ [12016 বেশ লক্ষণষোগ্যভাবে আছে, তাহারা এই আসন অভ্যাস 
করিবে না। 


ব্রিকোণাসন 


দাঁড়ানো অবস্থায় এই আসন অভ্যান করিতে হয়। দেহ ত্রিভুজের আকার ধারণ 
করে বাঁলয়া ইহার নাম 'ন্নরকোণাসন । ইহা চারিটি প্রক্রিয়ায় কারতে হইবে । কেহ 
কেহ দুইটি প্রক্রিয়ায় অভ্যাস করিয়া থাকে । নিজের সুবিধামত পদদ্য় ২২ ফুট হইতে 
৩২ ফুট পর্যন্ত ফাঁক করিয়া দাঁড়াও । অতঃপর হস্তদ্বয় *বাস লইতে লইতে মাথার 
উপর তুলিয়া ধর । মেরুদণ্ড বাঁকাইয়া *বাস ছাড়তে ছাড়তে ডান হস্ত ছারা ডান পা 
স্পর্শ কর, বাঁ হাত উপরে থাকবে । বাম হস্তের 'দিকে দ্ট নিবদ্ধ কর। এইরূপ 
অবস্থায় ই 'মানট থাঁকয়া আবার সটান সোজা হইয়া দাঁড়াও । দাঁড়াইবার কালে 
“বাস গ্রহণ করিতে থাকিবে । অতঃপর সাথে" সাথে বাম হস্ত ছারা 'বাস ছাড়তে 
ছাঁড়িতে বাম পদ স্পর্শ কর, দূষ্টি ডান হাতের দিকে থাকিবে । ই মিনিট অবস্থান 
কাঁরয়া *বাস লইতে লইতে দেহ সটান করিয়া দাঁড়াও। অতঃপর অন.রূপভাবে ডান 
হস্ত দ্বারা বাম পা এবং বাম হস্ত দ্বারা ডান পাস্পশ' করিবে । মনে রাখিবে এই 
চারটি প্রক্রিয়ার সময় হাঁটুয় সম্পূর্ণ সোজা রাখিতে হইবে । কেহ কেহ বলেন দ্রুত 
তালে এই আসনাঁট অভ্যান করা প্রয়োজন । 'কিম্তু সেই ক্ষেত্রে হা যোগাসন না 
হইয়া ৮. 1. পধাঁয়ে পড়ে। সুতরাং সেইভাবে অভ্যাস করা ঠিক হইবে না। 


২৯১ যোগব্যায়াম ও মবাসপধ্ধাতি 


উপকারিতা-_মের্দণ্ডের নমনীয়তা ব্াদ্ধ করে এবং দেহকে যৌবন শান্ততে 
পূর্ণ রাখে । শরীরের পান্ববতী স্নায়কে সবল কবে এবং এঁ স্থানের মেদ দূর করে। 
কট প্রদেশের সংকৃচিত জায়গা গুলিতে সংকোচন ও প্রসারণহেতু প্রচুর রন্ত চলাচলে 
সহায়তা করে। অর্ধ মৎস্য্দ্রাসন যেমন মেরদণ্ডের ব্যায়াম তেমাঁন যাহারা এ 
আসনে অক্ষম ন্রিকোণাসন তাহাদের পক্ষে প্রযোজ্য । অর্ধ মৎস্যেন্দ্রাসনের ন্যায় 
ফলপ্রসূ না হইলেও, খানিকটা সুফল এই আসনে পাওয়া যায়। জঠরাগ্নি বত করে, 
অজশণ" রোগ দূব করে এবং কোমরের বাত বেদনা অনেকাংশে দূর কাঁরতে সহায়তা 
করে। পোলিও রোগগ্রস্থ যে সমস্ত ছেলেমেয়েরা দুই পায়ের চাপের অসমতাযা 
ভোগে তাহারা এই আসন অবশ্যই অভ্যাস করিবে । অনেক ক্ষেত্রে দেখা যায় মেরু- 
দণ্ডের মধাভাগ ফিছ-টা উ্চু হইয়া থাকে তাহাদের পক্ষে এ অবস্থা হইতে স্বাভাঁবক 
অবস্থায় আদসিবার জন্যে 'ন্রকোণাসন অবশ্যই প্রযোজ্য । এই আসন দষ্টিশান্তর 
প্রখরতা বাড়াইতে ও সাহায্য করে । 


তির্যক সবণজাঁসন 


সবার্গাসনের মতন অবস্থায় তির্যক সবঙ্গীসন করিতে হয় । প্রথমে সবাঙ্গাসন কাঁরয়া 
(সবঙ্গিসন দ্ুষ্টব্য) কিছুক্ষণ অবস্থানপূর্বক ধশরে ধীরে দেহটাকে পশ্চাং দিকে হেলা- 
ইয়া থাঁকবে । যখন দেহ দুই কনুইয়েলন উপর ভার অবস্থায় জাঁমর সাহত দেহাঁট মোটা- 
মুটি ৬০ অবস্থায় আসিবে তখন মস্তক জাঁম হইতে 'কিছ:টা উত্তোলনপূবক দেহভার 
সম্পূর্ণ দ্‌ই কনুইয়ের উপব ন্যস্ত করিয়া ৩০ সেকেন্ড হইতে ১মনিট পর্যন্ত অবস্থান 
করিবে । তির্যক মানে বক্র; স্থতরাং ইহাকেই তিক সবাঙ্গাসন বলা হয়। 


উপকারিতা--[ির্যক সবঙ্গাসন সবাঙ্গাসনের মতইফলপ্রদ ৷ মেরুদণ্ড দেহভারকে 
লইয়া টানের উপর থাকে বাঁলিয়া ইহা"ক মব্দ্রা পযঁয়ে ফেলা যাইতে পারে । মেরদন্ডের 
টানের দরুন মাস্তচ্কের কাছে ০5015%1081 7২০৪107-এ আঁতরিন্ত পেশীকুল সংকুচিত হয় 
বালয়া রন্তু চলাচল কছ:ক্ষণের জন্য বম্ধ থাকে । পরবতর্ণকালে শবাসনে রন্তু চলাচল 
বৃদ্ধি পায়। হস্তদ্বয় কি প্রদেশ ধারণ করে বাঁলয়া মেরুদন্ড তথা সায়াটকা নার্ভ 
দুটর উপর €7০1)5100. বা সণ্চালন পেশীর উপর যে চাপ সূষ্টি করে তাহাতে এ 
অঙ্গের কোন বাত বা 50010519515 জাতীয় কোন অন্গুবিধা থাকিলে দূর করে। 
সবোপিরি দেহের শক্তিবাদ্ধর সহায়ক ও স্কম্ধে সুঠাম গঠনে সাহাষা করে এবং অন্যান্য 
উপকারিতা সবঙ্গাসনের মতনই | 


তোলাঙ,লাসন 


পদ্মাসন করিয়া এই আসন করিতে হয় । তোলার অর্থ ওজন । দেহের ওজনকে 
দুই হাতের অঙ্গুলশীর উপর অবচ্থান করাইতে হয় বাঁলয়া এই আসনের নাম তোলাঙ্গ,- 
লাসন। প্রথমে পদ্মাসন করিয়া দেহটিকে দুই হস্তের চেটোর উপর নিতম্ব দুটির 


যোগব্যায়াম ও শবাসপত্থতি ২৯৯ 


অবস্থান করাও। হস্তদ্বয় দেহের ?পছনাদক হইতে 'নতম্বের তলে অবস্থান করাইবে। 
এমত অবস্থায় দেহটিকে পদ্মাসনে সটান করিয়া ধীরে ধীরে পদ্মাসন অবস্থায় দেহের 
'নিয়াঙ্গ বক্ষের দিকে টানিধা আনো । এই সময় দেহ একটু টাল খাইতে চায় । সেকেন্ড 
দশেক অবস্থান কাঁববার পর দই কনুইয়ের উপর দেহভার নান্ত কর এবং এই অবস্থায় 
সম্মুখভাগে দেহকে কিছুটা সংকুচিত কর ও পদযূগল পদ্মাসন অবস্থায় কিছুটা 
সম্মৃখভাগে ঝুলাইয়া রাখ । *বাস প্রশ্বাস স্বাভাবিক রাখিয়া পেটকে যথোচিত 
সংকোচন অবস্থায় তোলাঙ্গংলাসনে ১ মিনিট কাল অবস্থান কর। 

উপক্ারিতী--এই আসন এককথায় পেটের যাবতীয় রোগ সারাইতে সক্ষম । 
পেটের যে সমস্ত গ্রান্থি ঠিক ঠিক কাজ করে না যেমন 78015895 4/00017018, 
70509001781 এবং 11৮০1 এবং এ জাতীয় আরও গ্রাস্থর উপর এই আসনের প্রভাব 
বেশ প্রাতফাঁলত হয় । ইহা আগ্নমান্দ্য রোগ সারাইতে ও অর:চি দূর কাঁতেও সক্ষম । 
যাহাদের পেটে অত্যাধক বায়ু সরে তাহারা এই আসন অবশ্যই অভ্যাস করিবে 
পদ্মাসন কারতে না পারিলে এই আসন অভ্যাস করা বৃথা । 


তিতিভাদন 


পদহস্তের ন্যায় এই আসন অভ্যাস করিতে হয় । 'তিতিভাসন পদহস্তের পরিপূরক 
আসন । তবে সাধারণ ও সহজ অবস্থায় এই আসন অভ্যাস করা সম্ভব নহে। পদ- 
হস্তাসন যেমন দম্ডায়মান অবস্থায় অভ্যাস কাঁরতে হয়) ইহাও সেইবুপ। ধারে ধীরে 
দেহটিকে সম্মখ ভাগে ঝধকাইয়া হস্ত ও দেহের উপরাংশ সম্পর্ণভাবে পদদ্বয়ের মাঝ- 
খান দিয়া গ্রবেশ করাইতে হইবে । পদহস্তামনে পদযুগল একত্রে থাকিবে, কিন্তু 
[তাঁতিভাসনে গপদদ্ছয় প্রসারিত রাঁখয়া মস্তক ও হস্তদয় সম্পূণ” ভাবে প্রবেশ করাইয়া 
দুই হস্ত দ্বারা কোমরকে জাপটাইয়া ধরিতে হইবে । এই আসন অভ্যাস কালে দেহ 
একটু সম্মুখ 'দিকে ঝঠাকয়া পাঁড়তে চাঁহবে । দেহকে সজোরে সটান অবস্থায় আনিবার 
চেথ্টা কীরতে হইবে ও পদদ্বয় সম্পূর্ণ সোজা থাকবে । এই আসন ১ ?মানটেব বেশী 
করা উঁচত হইবে না কারণ কটি প্রদেশে প্রচণ্ড চাপ সূষ্টি করে ও মাস্তন্ক বিপরীত 
মুখী (00855115 ) হওয়ার দরুন প্রচুর রন্ত সঞ্চালন হওয়ার সম্ভাবনা থাকে। 

উপকারি 21--পদহস্তাসনের ন্যায় ইহাও মল ভাণ্ডের উপর দারুণ প্রভাব বিস্তার 
করে। শন্ত মেরুদণ্ডকে নরম করে। দেহের ভারসাম্য বজায় রাখে, মাস্তিত্ক গ্রন্থির 
কোন দুর্বলতা থাকলে তাহা ঠিক কাঁরতে সহাক্সতা করে । বদহজম, অগ্নিমান্দ্য ও 
যকৃতের রোগ দূর করিতে সক্গম। কোম্ঠকাঠিন্য রোগে যাহারা 81৫ দিন পষ'স্তও 
পায়খানায় যায় না, এইরূপ কোণ্ঠকাঠিন্য রোগও দূর করিতে সক্ষম । কটি প্রদেশের 
পাম্বীস্থত চাপ সষ্টির দরুন £1006001 ও 79100768 গ্রস্থিকে সবল করে। যাহার 
ফলে বহুমূন্ত রোগের রোগীদের রোগ সারাইতে সক্ষম, কারণ এই আসন অভ্যাসে 


৩০০ যোগব্যায়াম ও মবাসপদ্ধাতি 


প্রচুর পারমাণে [119911) রস নির্গত হয়। সুতরাং অল্প ও অজীর্ণ রোগ ধাহাদের 
1নত্যসঙ্গী তাহারা উপকার পাইবে 'িম্তু সকলের পক্ষে এই আসন করা সম্ভব নহে। 


দণ্ডায়মান জানুশিরাসন 


পরুর্বে বার্ণত জানুশিরাসন এবং দণ্ডায়মান জান্ীশবাসন একই আসন। 
দণ্ডায়মান জান:শিরাসন কারিতে একটু 38197০০-এর দরকার হয় । কারণ এই আসন 
দণ্ডায়মান অবস্থায় করিতে হয় । যাহাদের 8৪19০০-এর অভাব আছে তাহাদের পক্ষে 
জানুশরাসনই শ্রেয় । উপকারিতা জানীশরাসনের ন্যায় । সুতরাং ইহা বিশদভাবে 


বর্ণনা করা হইল না। 
ছিপদ শিরাঁসন 


একপদ শিরাসন ও 'দ্ধিপদ শিরাসন একই আসন । প্রথম প্রক্িয়া এক পা স্কম্ধে 
রাখিয়া কারতে হয় এবং 'ছিতীয় প্রক্রিয়ায় দুই পা স্কম্ধে তুলিতে হয়। এখানে শুধু 
7391900০০র কথাটা আয়া পড়ে । উপকাঁরতা একপাদ িরাসনেব মতই। "ছিপদ 
বাসন অভ্যাস করিলে যোগনিদ্রা করিবার স্তাবধা করে । সুতরাং ছ্িপদ শিরাসনের 
গবশদ বিবরণ দেওয়া 'নষ্প্রয়োজন । 


পুর্ণ ধনুরাঁসন 


ধনুরাসন কারবার প্রক্রিয়া এবং পূর্ণ ধনুরাসন কারবার প্রক্রিয়ার মধ্যে একটু 
তফাৎ আছে। ধন[রাসন যথাযথ বার্ণত হইয়াছে । ধনুরাসন পায়ের গোছ ধায় 
কারতে হয় এবং হাত দুটি গপঠের পাশ দিয়া সমান্তরাল ভাবে অগ্রসর হয়। পর্ণ 
ধনুরাসনে দুই হস্ত দ্বারা দুই পায়ের বুড়ো আঙ্গ;ল দ্বারা করিতে হয় এক্ষেত্রে হস্তছয় 
পিঠের পাশ 'দিয়া অগ্রসর হয় না। হস্তদ্বধয় 6101 এর উপর চাপ সূষ্টি কারয়া 
পুরো বাহে উঞ্টাইয়া কানের পাশ দিয়া হস্তদ্বয় অগ্রসর করাইয়া পায়ের বধ্ধাঙ্গূচ্চ 
দুইটি সজোরে ধাঁরতে হয়। তখন 10০61010 দ্ধ পুরা মোচড় খাইয়া অবস্থান করে। 
এই আসন সকলের পক্ষে কবা সম্ভব নহে । যাহাদের ৫০1/০1৫-এর 0211 27 9০০11 
1017 অত্যাধক নমনীয় এবং উল্টোদিকে ঘুরাইবার উপযোগন তাহারাই এই আসন 
অভ্যাস কাঁরতে পাঁরবে। উপকারতা ধনুরাসনের ন্যায় । সুতরাং বিশদ নববরণ 
দেওয়া হইল না। বাড়তি ফললাভ হিসাবে ০61%1081 16175101.-এর কোন ঘাটতি 
থাকিলে বা আড়ম্ট ভাব থাকিলে তাহা দর করে। 

পবন মুক্তাসন 

পবনমস্তাসন দই প্রকার-. 

১। উপাঁবষ্ট পবনমস্তাসন ৷ 

২। পবন ম.স্তাসন। 

পেটের বায়; আবদ্ধ অবস্থায় থাকিলে তাহাকে মূন্ত করিবার যে পদ্ধতি তাহাকে 


যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাত ৩০১ 


পবনমূস্তাসন বলা হয়। চিং শবাসনে শয়ন কর। যে পম্ধাত বলা হইতেছে তাহা 
পবনমনন্তাসন। এই পধ্ধাত বাঁসয়া পা দুইটি সম্প্রসারিত করিয়া করিলে তাহাকে 
উপ্পাবস্ট পবনমস্তাসন বলা হয়। দক্ষিণ পদ হাঁটুর 'দিকে ভাঁজ কর এবং উভয় হস্ত 
দ্বারা এ হাঁটু সজোরে দক্ষিণ বক্ষের ধারে চাঁপয়া ধর। দুই হস্ত দ্বারা ধরাটা 
£ঠ100 0100 দ্বারা সম্পন্ন করিবে! যাহারা স্থৃলকায় তাহারা 81861 0110 দ্বারা 
হাঁটুকে ধাঁরয়া রাখবে । ৩০ সেকেপ্ড অবস্থান কারবার পর ডান পা আলগা করিয়া 
প্রসারিত করিবে এবং সাথে সাথে বাম পা আগের ন্যাধ পেটের উপর চা'পয়া ধাঁরবে। 
৩০ সেকেপ্ড অবস্থান কারবার পর বাম পা প্রসারিত করিয়া উভয় পদ অনুরূপ ভাবে 
পেটের মাঝখানে দুই হস্ত দ্বারা ৩০ সেকেন্ড চাঁপয়া রাখবে । এইভাবে পবনমনন্তাসন 
করিতে হয়। আসন করিবার কালে শ্বাস নগত করিতে করিতে পা দেহের 'দিকে 
টাঁনবে এবং অবস্থান কালে শ্বাণ প্রশ্বাস স্বাভাবিক রাখবে । এই ক্রিয়া?ট দুইবার 
অথাৎ ৩ মিনিট করিলেই ফল পাইবে। প্রথমে ডান পা দিয়া কারবার কারণ আছে। 
আমাদের দেহের ডানদিকে ৯100১001% 9181৫ অবস্থান করে বাঁলয়া উহাকে প্রথমে 
পা দ্বারা চাপয়া ধারতে হয় । ফলে এঁ 01%04-এ বা গ্রৃচ্থিতে রন্তু চলাচল ই 'মানিট 
পনন্ত বন্ধ থাকে এবং ডান পা প্রসারিত কাঁরলে সাথে সাথে এ গ্রান্িতে দ্রুত রন্ত 
সণ্চালন কাঁরতে থাকে । যাহারা খুবই স্থংলকায় অথচ বায়ুরোগে ভোগে তাহারা 
মাথার তলে বালিশ লইয়া আসন অভ্যাস কারিতে পারে । যখন পা প্রসারত কারতে 
থাকবে তখন [নঃ*বাস গ্রহণ কাঁরবে। 


উপকারিত:-_এই আসন অভ্যাসে উদরের চর্বি হাস করে । যাহাদের পেট সবদাই 
ফাঁপয়া থাকে এবং কোম্ঠকাঠিন্যে ভোগে, এই আসন এ রোগ নিরাময়ে অপূর্ব । 
অজীণর্ণ রোগ, অগ্প রোগ ও শান্তহীন গ্রান্থগ:লির কোন রোগ থাঁকলে তাহা দূর করে। 
অগ্নিগ্নশ্থির উপর বা গ্রান্থছগালর উপর স্বাভাবিক 'ক্কিয়ায় উপনীত হইতে এবং সবলতর 
কাঁরতে যথেন্ট সাহায্য করে। পেটের উপর চাপ স্ান্টর দরুন মলভাণ্ডের উপরে যে 
মধ্যচ্ছদা রাঁহয়াছে তাহাকে সম্পৃণ বিশ্রাম লইবার সুযোগ করিয়া দেয়। ফলে মধ্য- 
চদার গাঁত সাবলখল রাখতে সহায়তা করে । সহজ বাস্তাক্রিয়ার যে পদ্ধাতি আমরা 
অনুসরণ কার পবনম্স্তাসন সেই পদ্ধাতর একটি অঙ্গ । ইহা এমন একটি আসন যাহা 
ছোট বড় সব বয়সের ছেলেমেয়েরা অনায়াসে অভ্যাস কীরতে পারে । যাহাদের ক্ষুধার 
উদ্রেক সাধারণত হয় না? সেইসব ক্ষেত্রে জঠরাগ্ন বাম্ধ করিতে সক্ষম এবং আচরাৎ 
রোগীর ক্ষুধা বাঁড়তে থাকে । 


পশ্চিমোত্তানাসন 


এই আসন দেহের পশ্চিমভাগকে অর্থাৎ নিষ্াঙ্গকে সবল ও সুদ্ঢ় করে বাঁলয়াই 
ইহার নাম পঁশ্চিমোত্বানাসন । পদদ্ধয় সম্ম:খে বিস্তুত কর। দুই পা একসঙ্গে 
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লাগিয়া থাঁকবে। ইহার পর দক্ষিণ হস্ত দ্বারা দাঁক্ষণ পায়ের বুড়ো আঙুল এবং বাম 
হস্ত দ্বারা বাম পায়েব বুড়ো আঙুল দংঢভাবে ধারণ কর। অতঃপর ধারে ধারে “বাস 
ত্যাগ কারতে কীবতে ললাট দেশ হাঁটু্ধয়ের মাঝখানে স্থাপন কর। এই সময় কনুইদ্য় 
দুই পায়ের পাম্ব দিয়া হাত ভাঁঙয়া মৃত্তিকা সংলগ্ন কাঁরতে চেষ্টা কর। আসনে 
স্থিতিস্থাপক অবস্থায় আসলে ১ 'মিানউকাল অবস্থান কর এবং *বাসপ্রম্বাস স্বাভাবিক 
রাখ । পরে আস্তে আস্তে "বান গ্রহণ করিয়া চিৎ হইয়া শুইয়া শবাসনে ১ মানচকাল 
অবস্থান কর। প্রথম অবস্থায় এই আসন অভ্যাস অত্যন্ত কম্টকর। কাঁথত আছে 
গুরুগ্‌ৃহে আসন অভ্যাসকালে গুরু সব শেষে এই আসনটি অভ্যাস করাইতেন। 
ভোরের 1দকে এই আসন অভ্যাস ক্টকর হইলেও িবকেলেব 'দিকে ততটা কম্টকধ নহে । 
মনে রাখিতে হইবে কোন যোগরত্রক্লিয়াই শরীবকে অত্যাধক কষ্ট 'দিয়া অভ্যাম করা 
উচিত নহে। জ্ুতরাং যতটুকু এই আসন হইবে তাহাই ফলপ্রদ । 


উপকাঁরিত'--এই আসন মেরুদণ্ড অত্যাধক নমনীয় কাঁরয়া তোলে । নমন৭য় 
মেরুদণ্ডে যৌবন দীঘন্ছায়ী হয়। দেহ আমরণ কর্ক্ষম ও জঙ্থ রাখে । ৩৩1টি হাডেব 
ছোট ছোট টুকরা দ্বারা মেরুদণ্ড গাঠিত। যাহাতে সেই হাড়ের টুকরোগাল দেহে 
ডানাঁদকে বামাদকে পশ্চাতে ও সম্মুখে বাঁকানো যায় তাহার জন্য এই আসনের প্রয়ো- 
জনীয়তা আছে । মের্দশ্ডের আশেপাশের পেশী, স্নায়্‌ ও তম্তুগঠীলকে সবল কবিষা 
তোলে, বাণ্ত-প্রদেশের পেশী ও স্নায়ু সুদ্‌ঢ় করে । অন্দর পাঁড়া, মক্রাশয়ের পাঁড়া, 
প্লীহা ও যকৃতের পড়া প্রভীত দূর করে । অশ ও বহমূত্র রোগের পক্ষে এই আসন 
প্রযোজ্য ৷ 'কি পুরুষ কি নারী উভয়েরই উদর ও বাস্তপ্রদেশের আতা?রন্ত চার্ব দ্‌ব 
করে। শরার কষ্টসাহঞ্ু ও কর্মক্ষম হয়। যাহারা অত্যধিক প্লীহা ও যকৃতের বাদ্ধ 
হেতু এবং হার্ণয়া ও আপেনডিসাইটিস রোগে ভোগেন তাহাদের এই আসন না করাই 
শ্রেয়। স্বপ্নদোষ রোগে যাহারা ভোগে তাহারা এই আসন অভ্যান কারবে। ইহ। 
একি সূক্ষ: ও মনুভুতিসম্পল্ন আসন। স্ত্তরাং শান্ত অবস্থায় এই আসন অভ্যাস 
কারবে। 


পদহস্তামন 


দাঁড়ানো অবস্থায় পদ এবং হস্ত পরস্পর সংযাযন্ত হসস বাঁলয়া ইহার নাম পদহস্তাসন। 
হস্তদ্ধয় উরুর পাশে সমান্তরাল ভাবে রাখিয়া সম্মুখে দৃষ্টি বিন্যস্ত কর। হস্তদ্বয় 
মাথার উপর তুলিবার সময় ধীরে ধীরে বাস গ্রহণ কর । শ্বাস ছাঁড়িতে ছা'ড়িতে হস্ত- 
দ্বয় মস্তকের সাহত সম্মুখে নোয়াইয়া দুইহাতের বদ্ধাঙ্গ-্ঠদ্বয় পায়ের কাঁনম্ঠ আঙুলের 
কাছে নামাইয়া রাখ । এই সময় পায়ের গোড়ালনদ্বয় পরস্পর সংধযন্ত থাঁকবে। পায়ের 
বৃম্ধাঙ্গ,লনছ্বয় ছয় ইণ্চি ফাঁক থাকতেও পারে বা সংযুত্ত অবস্থায়ও থাকতে পারে। 
তাহার পর ধারে ধারে মস্তক কনুই প্রদেশ হইতে হাঁটুদ্বয় সংলগ্ন কারিতে চেষ্টা কারবে। 
কারবার প্রাক্কালে পা একটুও পাঁড়বে না, হাঁটু একটুও ভাঙবে না । ৩০ সেকেন্ড অবস্থান 
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করিয়। ধীরে ধীরে বাস গ্রহণপূর্বেক সোজা হইয়া দড়াইবে। হ্স্তদ্বয় শরীরের দুই 
পাশ্বে থাঁকবে। এই পদহস্তাসন সম্মুখে যেমন অভ্যাস বরা যায় তেমনি দাক্ষণে ও 
বামেও অভ্যাস করা যাইতে পারে । অনেক ক্ষেতে পশ্চাতেও করা হইয়া থাকে। এই 
ক্রিয়াট সাধ্যমত ১৩ বার অভ্যাস কারিবে এবং কোন সময়ই ৩০ সেকেন্ডের বেশশ 
থাকবে না। 


উপকাঁত্রিতা-_যাহাদের মাজায় ব্যথা থাকে ?িংবা মেরুদন্ডে কোন আড়ূদ্ট ভাব ও 
বাথা থাকে সেইসব ক্ষেত্রে এই আসন না করাই ধ্বধেয়। হস্ত ও পায়ের স্নায়ু পেশ 
এই আসন অভ্যাসে াবশেষভাবে সবলতর হইয়া ও(ঠ | সমগ্র মেরুদন্ডকে আমরণ যৌবন 
শীন্ততে পূর্ণ রাখে । খজু ও নমনীয় মেরুদন্ড লাভ কাঁরতে হইলে এই আসন করা 
অবশ্যই কঙ্ব্য । যাহারা স্বাভাবক দৈঘ্য" পায় না তাহারা এই আসন অভ্যাস কারলে 
ফললাভ হইতে পারে । অনেক ক্ষেত্রে দেখা যায় বেটে ছেলেমেয়েরা ধকছটা লদ্বা হয়। 
7১9101085 0191৫-এর দব'লতা দূর কাঁরতে গিয়া ভায়েবোঁটস রোগও ভাল কাঁরয়া 
দেয়। কোম্ঠকাঠনা, অন্ত্রের পীড়া, অজীর্ণ রোগ এবং তলপেটের চার্ব দূর করিতে 
সক্ষম । মুন্রষচ্ত্ের প্রতি এই আসনের প্রভাব অসাধারণ । প্রস্টেট গ্রান্থি পুরুষের ক্ষেত্রে 
বার্ধত হইবান আশঙ্কা দেখা দিলে এই আসন করা 'বিধেয়। ইংরেজীতে ইহাকে 
4৮709 018৬165 আসন বলা হইয়া থাকে । কারন মাস্তন্ক ?নয়াভমূখী হয় বাঁলয়া 
উপরাংশে যথোচত র্ত প্রবাহিত হওয়ার দরূন শরণরে স্বাস্থ্যাবধানের সহায়তা করে। 
রক্তচাপ বাদ্ধর রোগীরা ও হদরোগীরা এই আসন বজ্ন করিবে । চক্ষে আতীরিন্ত 
রোগ থাকিলেও এই আসন বজনায়। 


পর্তাসন 


পর্বতাসন দুই প্রকার । 

১। পদ্মাসন করিয়া হাঁটুর উপর দেহের ভর 'বিন্যন্ত কারয়া হস্তদ্বয় মস্ত'কর উপর 
উত্তোলনপূবক দেহটিকে সটান কাঁরয়া রাখতে হয়। এই প্রক্রিয়া কারতে দেহের 
ভারসাম্য দরকার । যাহাকে ইংরেজীতে 818705 বলা হয়। প্রথম প্রথম অভ্যাসে 
দেহকে এভাবে রাখতে পারা যায় না। 

২। "দ্বিতীয় প্রাক্রিয়া সূর্ধ প্রণামের সঙ্গে সংয,স্ত। দেহটি দুই হস্ত ও দুই পায়ের 
উপর ভর দিয়া পাছাটিকে উধের্য উঠাইয়া পিরামিডের অবস্থায় স্থাপন কটিতে হইবে । 
হস্তদ্য় তালু মাটিতে স্পর্শ কাঁরয়া থাকবে 'কিম্তু পদঘয়ের গোড়ালী ভুমি স্পর্শ 
করিবে না। 

উপকারিতা--প্রথম প্রক্রিয়ার পর্বতাসন বেশ ফলপ্রদ । মেরুদণ্ড সম:চিত সোজা 
হয় বাঁলয়া মের[্দণ্ডের রন্তবাহী শিরা ও স্নায়ঃগল সতেজ হইতে থাকে। মাম্তচ্কের 
নীচে ০10৪০ সংযোগস্থলে দ্রুত রন্তসগ্ালনহেতু গাঁষ্তদ্কের অনেক পাড়া সারাইতে 
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সক্ষম । যেমন মাথাধরা, কপালে সার্দ জমা ইত্যাঁদ। হস্তম্বয় উধের্+ রাখার দরুন 
বক্ষাঁপঞ্জর প্রসারিত হয় ও হালকা ভবে ধারণ করে । ফলে ফুসফুসের বায়ু গ্রহণ ও 
[ি্কাশন সহজতর হইয়া থাকে । হাঁটুর উপর দেহভারে ন্যস্ত থাকে বালয়া মেরু- 
দণ্ডের শেষ অংশটি ঝুলভ্ত ও ড/61811016557699 অবস্থায় থাকে বাঁলয়া যাহাদের 
911) 015০ হইয়াছে বা হইবার আশঙ্কা দেখা দিয়াছে তাহাদের পক্ষে অত্যান্ত প্রয়োজনীধ 
আসন । [96115 0017০-এব 08180০9 রাখতে অত্যন্ত সহায়ক আসন । 12019110195 
[015 প্রসাবিত হয় বাঁলয়া বক্ষাঁপঞ্জর দ্রুত প্রসারিত অবস্থা ধারণ করে। অর্থাং 
79100. 01০29 সম্পন্ন ব্যন্তিরা এই আসনে প্রভূত উপকার পাইবে। 

পর্বতাসন ২ নম্বর পদ্ধাততে কাঁরলে মীঁস্তচ্কে রন্তু সপ্টালন বাদ্ধ হয় ॥। দেহের 
কাঠন্য ভাব দূর করে। পরবতঙ্ পযাঁয়ে অন্টাঙ্গ নমত্কার আসন কারবার স্হায়ক। 
হস্তদ্বয় ও পদদ্বয় ভূমি সংলগ্ন থাকে বাঁলয়া দেহটিকে কোমর হইতে ২ ভাগে ভাগ 
কারয়া রন্ত স্ঘ্ালনে সমতা বজায় রাখে । যে কোন মানুষ যে কোন বয়সে এই আসন 
দুইটি কাঁরতে পারে । এই আসন কদাচ ১ মানিটের বেশ কাঁরতে নাই । 


ব্যাঘ্রাসন ও বৃশ্চিকাসন 


ব্যাঘ্রাসন কাঁরয়া বাশ্চকাসন করিতে হয়। ব্যাপ্সন ও বৃশ্চকাপনে মূলগত 
কোন পার্থক্য নাই। ব্যাঘ্রাসন কাঁটপ্রদেশের আসন। দুই হস্তের উপর দেহের ভার 
এমন ভাবে রাখিতে হইবে যাহাতে কনূইদ্বয় ভূমি স্পর্শ করিয়া থাকে। কনূইর উপর 
দেহভার ন্যস্ত করিয়া দেহকে উধের্ব হাতের উপর উঠাইয়া 'বিহঙ্গ আসনের ন্যায় অবস্থান 
করাইতে হইবে । গ্রীবা ও গন্ডদেশ সটান রাখয়া এবং পদদ্বয় কা ?পছনের দিকে 
বরু অবন্থায় রাখিয়া দেহকে ভারমুক্ত করিতে হইবে । ইহারই নাম ব্যাপ্রাসন। ব্যাপ্রেব 
ন্যায় দেহ সুদ্‌ঢ, সুঠাম ও শীন্তশালী হয় বাঁলয়া ইহার নামকরণ ব্যাঘ্রাসন হইয়াছে । 
ব্যাঘ্রাসন অবস্থায় পদদ্য় হাঁটু হইতে ভর্জি করিয়া মস্তকের সাঁহত সংলগ্ন কাঁরতে 
পারিলে বৃশ্চিকাসন করা হয় । ব:শ্চিকাসন ব্যাঘ্রাসস হইতে 'িিতোঁধিক কঠিন । 
মেরুদশ্ডের পূর্ণ নমনীয়তা না থাকলে ব্যাঘাসন করা যাঁদও বা সন্তব হয় বৃঁশিকাসন 
করা মোটেই সপ্তব হয় না। 

উপকারিতা--১ 'মাঁনট হইতে ২ 'মানট পর্যন্ত এই আসন দুইটি করা যাইতে 
পারে ॥ ১০ বছরেব আগে কোন বালক বালিকার এই আসন করা উচিত নয় । কারণ 
[পটুইটা'র গ্রাম্থর উপর ইহার প্রভাব বস্তার করে। যাহাদের কটিপ্রদেশে বাত 
হইয়াছে বা কোনভাবে সম্মুখভাগে বরু হওয়া সন্তব হয় না অথচ দেহ শন্ত সমর্থ আছে 
তাহারা এই আসন অভ্যাসে ফল পাইবে । পুরাতন কোমরের বাতে যাহারা কষ্ট পান 
তাঁহারা কাহারও সাহাধ্য লইয়া এই আসন অভ্যাস করিবেন। কারণ আসন অভ্যাসে 
প্রচুর 391917০6-এর দরকার । 


যোগব্যায়াম ও *ব।সপদ্ধাতি ৩০৫ 


বৃশ্চকাসন ব্যাপ্র1সনের তুলনায় বেশ ফলদায়ক, কারণ পদদ্বয় মাাঁড়য়া মাঁস্তত্ক 
সংলগ্ন হয় বালয়া 18170991 9৪০1৮]) [২০51017-এ ইহার দরুন যে চাপ সৃষ্টি হয় 
তাহাতে এ স্থানের রন্ত প্রবাহিত সম্পূর্ণ বম্ধ হয় বালয়া শবাসনে ফিরিয়া আসলে যে 
প্'ত রন্ত সঞ্চালন হয় তাহাতে রোগ সাবাইতে সাহায্য করে। মেরুদল্ডের যে তিনটি 
ভাগ ডান্তারেরা সৃষ্টি করিয়াছেন তাহার যাবতীয় ব্যাধি যেমন 097%108] 397%- 
199135 1,07581 90017019515 এবং [70061 97)02019515 বা [শরদাঁড়ার যে কোন 
রকম অস্বাস্তজনক ব্যথা ইত্যাদি সমূলে দুর করিতে সক্ষম । যাহাদের চোখের 
[0০161 খুব বেশী যেমন --৭ হইতে--১৪ পযন্ত থাকে তাহারা এই আসন করিবার 
পূর্বে শিক্ষকের সাহত পরামর্শ করিয়া লইবে। কোন কোন ক্ষেত্রে কানের বা 
01655016-এর কোন ব্যাঁধ থাঁকলে এই আসন কাঁরতে সাবধানতা অবলম্বন করিবে । 


বকাসন 


বক যেমন দুই পায়ের উপর ভর দিয়া পুচ্ছ উপরদিকে উত্তোলনপূবক মস্তক 
নম়ের দিকে নত করিয়া চণ্চদ্বয় জলের কাছাকাছ স্থাপন করিয়া মাছ ধাঁরবার জন্যে, 
1ন*্চল ভাবে অবস্থান করে ঠিক এইভাবে আমরা দেহটিকে অবস্থান কারতে পারিলে 
বকাসন সম্পূর্ণ হয় । শুধু এই ক্ষেত্রে হস্তদ্বয়ের উপরে দেহভার ন্যস্ত করিতে হয়। 
মাঁস্তচ্ক নম্নাভমুখ রাহবে ও নিতম্ব উধর্ধমূখী থাকবে । পদদ্ধয় যতদুর সম্ভব জাম 
সংলগ্ন থাকিবে না ও হাটুদ্বয় বগলের খোদলে অবস্থান কারবে। এই আসন কিছুটা 
কণ্টসাধ্য প্রয়াস । স্কম্ধদ্ধয় ও হস্তদ্বয়ের জোর না থাকিলে অভ্যাস করিতে কিছ 
গবলম্ব হয় । অল্প বয়সের ছোলমেয়েদেরই এই আসন অভ্যাস শ্রেষ। কিন্তু কিছু 
1কছ কঠিন ব্যাধির আক্রমণ থাকিলে বয়স্ক লোকদেরও কাঁরতে হয় । 


উপকারিত _-সাধারণত যাহাদেন মলভাণ্ড বৃহৎ ও ভারগ হইয়া যায় এই আসন 
অভ্যাসে তাহারা উপকার পাইবে । মলভাণ্ড ভারণ হইলে তলপেট ঝুঁলয়া যায় । মনতর- 
নালী ও মূত্রাশয়ের উপর চাপ সৃষ্ট করে । মনত্রবেগ ধারণে অক্ষামতা বাড়ে । এবং 
[109118100 01270-এর বার্ধত আকার হই?ত সাহায্য করে । এই সব ক্ষেত্রে বকাসন 
অতশব ফলপ্রদ, যাহাত্রা বিবিধ অর্শ রোগে ভোগে, বলি নাঁময়া পড়ে, হার্য়া নামিয়া 
গিয়া কষ্টদায়ক যন্ত্রণার সষ্ট করে বকাসন অভ্যাসে ভাল ফল পাইবার সম্ভাবনা । 
যাহারা আংশিক যৌন অক্ষমতায় ভোগে এই আসন অভ্যাসে অক্ষমতা দূর হয়। 
হস্তদ্বয়ের উপর দেহভার ন্যস্ত থাকে বাঁলয়া বাহ্‌ ও স্কদ্ধের ক্ষমতা দঢ়তা ও সুঠাম 
কাঁরতে সাহায্য করে । যাহাদের গ্রশবাপ্রদেশ ছোট এবং কণ্ঠনাল? পক্ষীর ঠোঁটের ন্যার 
ঝাহর্গত সেইসব ক্ষেত্রে গ্রীবা লম্বা হওষায় সাহাষা করে ও বহির্গত কম্ঠনালগ বিলীন 
কাঁরতেও সাহায্য করে। সবেপার এই আসন দেহের কর্মক্ষমতা বাড়ায়। নিজের 
দেহভারের উপর সার্মীগ্রক আস্থা ফিরিয়া আসে । 

ব্যায়াম--২০ 


৩০৬ যোগব্যায়াম ও 'বাসপদ্ধাত 


বিভক্তি পশ্চিমোত্তানাসন 


পাশ্চমোত্তানামন ও বিভান্ত পাঁশ্চমোত্তানাসনে মূলগত কোন পার্থক্য নাই। 
পশ্চিমোত্তানাসনে পদদ্বয় সংলগ্ন থাকে । বিভান্তি পশ্চিমোত্বানাসনে পদদ্বয় ২ ফুট মত 
[বিস্তৃতি থাকে ॥। 'বিভন্তি আসলে মাস্তিন্ক বেশী িম্নাভিমূখী হয় বাঁলয়া কাঁরতে 
কঠিন, উপকারে বেশী । এই ক্ষেত্রে কনুইদ্য় ধীরে পদষুগলের মধ্যস্থান 'দিয়া ভূমি 
স্পর্শ করিবে । তাহার পর *বাস ছাঁড়তে ছাড়তে কপাল মাটিতে ঠেকাইতে হইবে । 
পশ্চাতদেশ বেশন মাত্রায় উত্তোলন হয় বাঁলয়া নাভ প্রদেশে তথা বৃহদন্ত্ে আঁধক চাপ 
সূষ্টি করে। যাহারা আতরিন্ত আমাশয়ে ভোগে তাহারা হঠাৎ এই আসন অভ্যাস 
করিবে না। আমাশয় অন্য প্রকারে প্রশমিত হইলে পরে এই আসন অভ্যাসে পুনরায় 
আকুমণ হইতে রেহাই দেয়। মেয়ুদম্ড সম্মুখাঁদকে বেশ খানিকটা প্রসারত হয় 
বালয়া মা্তদ্কের গোড়ায় ও মেরুদন্ডের শেষ অগ্রভাগে প্রচুব রন্ত সঞ্চালন হেতু 'শির- 
পীড়া ও স্দ রোগ সারাইতে সক্ষম হয় ॥ যাহারা মেরুদন্ডের কোনরকম ব্যাধিতে 
ভোগেন যেমন 1010091 500170510515) 701591 90100109919 বা 021৬101 
95011019919 ইত্যাদ রোগ যাহাদের থাকে এই অসন তাহারা অভ্যাস কাঁরবে না। 
সায়াটিক বাতে আক্রান্ত রোগীরা সাঁবশেষ ফল পাইবে। 'বভান্ত পাশ্চমোত্তানাসন 
একবারে ১ মিনিটের মত করিতে হয় এবং সাথে সাথে শয়ন পাশ্চমোত্তানাসনে ১ মিনিট 
অবস্থানপ্‌বক শবাসনে "বশ্রাম প্রয়োজন । 


ভদ্রোসন 


পা ছড়াইয়া বসিয়া এই আসন কাঁরতে হয়। গোড়ালীছয় একসাথে কাঁরয়া 
সীবনীর নিয়ে গোড়ালীঘয় স্থাপন কাঁরতে হইবে। মুলধারের ও মুষকাধারের নিম 
অঙ্গকে পীবনী বলে। গোড়ালগদ্ধয় দূইহস্ত দ্বারা সজোরে ?ি নারী ?ি পুরুষের যৌন 
মণ্ডলে স্থাপন কাঁরতে হইবে । এমতাবস্থায় মেরুদণ্ড সোজা রাখিয়া উপবেশন পূর্বক 
দুই হস্ত দ্বারা হাটুদ্বয় জরে মাঁটর সাঁহত স্পর্শ করাইতে চেষ্টা কাঁরবে। হাুদ্ধয় খন 
ভূমি স্পর্শ কাঁরবে স্কম্ধন্বয় সেই সময় উপরের দিকে কানের সংলগ্ন অবস্থায় থাঁকিবে। 
উভয় হস্ত দ্বারা উভয় পায়ের অঙ্গলিগনীল ধারণ করিয়াও এই আসন প্রক্রিয়া অনেক 
সময় করা হইয়া থাকে । গোড়ালীদ্য় যেন যোনিমণ্ডলের চাপ সৃষ্টি করে এইভাবে 
এই আসনাঁট সম্পূর্ণ কারতে হইবে। 


উপকারিতা--যাহাদের ৪০. 11811) আছে বা দেখা দেয় তাহারা এই আসন 
অভ্যাসে উপকার পাইবে । জঠরাগ্নি বার্ধত করিতে এইটি অন্যতম আসন। বস্তিপ্রদেশ ও 
হাঁটু এবং পায়ের স্নায়ুগ্ীলকে প্রসারিত ও নমনীয় কাঁরতে যথেষ্ট সাহায্য করে ও 
সবল রাখে । যে সমস্ত মেয়েদের রজঃরোগ বা আঁতাঁরন্ত সাদা ভ্রাবের আধিক্য থাকে 
তাহারা এই আসন অবশ্যই অভ্যাস করিবে । ইহা দেহের ও মনের চাঞ্চল্য দূর করতেও 


যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাত ৩০৭ 


সক্ষম। মেরুদন্ড সম্পূর্ণ সোজা থাকে বাঁলয়া মেরুরস দ্রুত উপরে ও নীচে সণ্াঁলিত 
করে। এবং কর্ম শান্ত ও কমানূরাগ বদ্ধিপ্রাপ্ত হয়। মেয়েদের বিশেষত যাহারা 
সম্তানসন্তবা হয় ছয় মাস অবাধ এই আসন অভ্যাসে সন্তান ভুঁমন্ঠ হওয়ার সময় 
সাধারণত কোন ক্লেশ হয় না। মুলাধরে চক্র জাগ্রত করিতে ও 96190 7০%/০ বাধিতি 
কারতে সম:চিত সহযো'গতা করে । 
মণ্ডুকাসন 

মণ্ডুক মানে ব্যাঙ । বজ্বাসনে বাঁসয়া হাঁটুদ্ধয় দুই ফুট মতন প্রসারিত করিয়া 
রাখতে হইবে । এইসময় পায়ের বুড়ো আঙুল দ্যাট দুই ইঞ্চি মতন দূরত্বে অবস্থান 
কাঁববে। মেরুদণ্ড সোজা করিয়া হম্তদ্বয় 'পছনে সংলগ্ন করিয়া দমভর *বাস গ্রহণ- 
পূর্বক কিছুক্ষণ অবস্থান কাঁরবে, তাহার পর ধরে ধরে *বাস ত্যাগ করিয়া স্বাভাবিক 
*বামপ্র*্বাসে এক মিনিট কাল পর্যন্ত বাঁসয়া থাকবে । ইহাকেই মন্ড্কাসন বলে। 
[কিন্তু মণ্ড,.কাসন করাকালীন যোগম,দ্রা অভ্যাস কাঁরিলে ফল আঁধকতর পাওয়া যায়। 
সেই পা্রয়াকে মণ্ডুকাসন যোগমদ্রা বলে। মণ্ডুকাসনে বাঁসরা ( উপরিউত্ত প্রথার ) 
*বাসগ্রহণপূুরকি ধীরে ধীরে ম্বাসত্যাগ কাঁরতে কাঁরতে মাথা সামনের 'দিকে নামাইয়া 
কপাল ভুঁমিস্পর্শ করিবে । এমতাবস্থায় স্বাভাঁবক *বাসপ্রশ্বাসে এক 'মানট কাল 
অবস্থান কাঁরবে। ইহাকে মণ্ড্কাসন যোগমনদ্রা বলে। 


উপকার্সিতা-ব্যাঙের ন্যার শরীরটা অবস্থান করে বাঁলয়া মলভাম্ড নিমের দিকে 
স্ণারিত হয় । পেটটা একটু ফুলিয়া থাকে । দেহ সম্পৃণ” শাথিল হয়, সে কারণে মধাচ্ছ 
দার উপর যে চাপ সর্বদা থাকে অহা কাঁময়া যায়। ফলে বৃকের পেশীও স্নায়ুর 
উপর ম্বাস-প্রশ্বাসের গুরুভার অতটা থাকে না। মলভাণ্ডের শোঁথল্য হেতু প্রচুর 
জারক রসের সৃষ্টি হয়, সে কারণ হজম শান্ত প্রচণ্ড পরিমাণে বৃদ্ধি করে। বৃহৎ 
অন্বের উপর শোথল্য ভাব আসার দরুন কোম্ঠকাঠিন্য দূর কাঁরতেও সক্ষম হয়। 

910106-৬০19015 অতািক বৃদ্ধি কারতে সহায়তা করে, শরীরের ভেতর যে জড়তা 
থাকে তাহা অচিরাৎ দূর করে। যখন এই অবস্থায় যোগমদদ্রা করা হয় তখন পেটের 
1ভতর যে সমস্ত গ্রাঙ্ন আছে যেমন--21107589১ 11565 06006170100) 21019911015 
এবং আরও অন্যাবিধ গ্রা্ছর উপর অপাঁরসীম প্রভাব বিস্তার করে। মস্তিক নিম়াভি- 
মুখী হওয়ার দরুন তাহাতে যে রন্তসণ্ালন সঁষ্ট করে তাহাতে মাথাধরা বা এ জাতীয় 
ব্যাধির রোগ উপশম করিতে প্রচুর সহায়ক হয়। মণ্ডুকাসন যোগমদদ্রার একটি 
্রেষ্ঠগুণ, স্মৃতিশান্তি ও ধাশান্ত বৃদ্ধি কীরতে অন্যতম আসন । ছোট ছোট ছেলেমেয়েরা 
যাহারা স্মরণশান্ত ও পড়াশুনায় কাঁচা তাহারা এই আসন অবশ্যই অভ্যাস করিবে । 
ইহা বহুমত্র রোগের একটি সহায়ক আসন, কারণ এই আসন 72107529 এর 103011 
বার্ধত কারতে যথেষ্ট পাঁরমাণে সাহাধ্য করে । এই আসন অভ্যাসে বয়সের কোন 
বাধা নাই। 


৩০৮ যোগব্যায়াম ও 'বাসপদ্ধাত 


মকরাসন 


মকর একটি সামহদ্রুক জীব । ইহা সমযদ্ুতটে রৌদ্র পোহাইবার সময় পচুচ্ছটি মাঁট 
হইতে উধের্ব অবস্থান করে এবং দেহের উপরিভাগ বেলাভূমিতে স্পর্শ করিয়া রাখে । 
আমরাও আমাদের দ্হেটিকে এইভাবে অবস্থান করাইব। এই আসন অনেকটা সলভা- 
সনের মত দেখিতে । মকরের মতন আকৃতি নেয় বিয়া ইহার নাম মকরাসন। 
সলভাসনে হস্তদ্ধয় দেহের পান্বে অবস্থান করে, এই ক্ষেত্রে হস্তদ্ধয় ভাজ করিয়া কপালের 
নীচে অবস্থান করাইতে হয়। এই আসনে দেহ উপুর হইয়া থাকিবে । হাতের £016 
৪11-এর উপর কপাল সজোরে চাপয়া ধাঁরতে হইবে, এমতাবস্থায় দেহের নিগ্নাঙ্গ পদ- 
যুগ্লল একত্রে রাখয়া ক্রমান্বয়ে উধের্য অবস্থান করাইতে চেষ্টা থাকিবে । এই প্রীক্রয়ায় 
৩০ সেকেন্ড পর্যন্ত অবস্থান কাঁরতে পারলে ফল ভাল পাওয়া যায় । খেয়াল রাখতে 
হইবে যেন কপালের চাপ সজোরে হাতের উপর পড়ে । ইহাকেই মকরাসন বলে। 


উপকাঁরিতা-_-সলভাসনের সমস্ত উপকারই এই আসনে পাওয়া সন্তব। কিন্তু এই 
আসনের একটা বৈশিষ্ট্য আছে। কপাল চাঁপয়া ধরার দরুন এ সময়ে কপালের 
রন্ত লণ্চালন ব্যহত হয়। যাহারা 91085 রোগে বা আধকপালি রোগে ভোগে বা 
11818176 রোগে যাহারা কষ্ট পায় তাহারা এই আসন অবশ্যই অভ্যাস করিবে । এক 
কথায় বালিতে গেলে এই আসন আধকপালি রোগের আসন । আসনকালে রন্তু চলাচল 
ব্যহত হওয়ার দরুন শবাসনে ফিরিয়া আসলে মস্তিচ্ে দ্রুত ও শোধিত রন্তের সণ্গালন 
হয়। সেকারণে ইহা সার্দ রোগ সাবাইতে সক্ষম । মাথাধরা, মাথা 'টিপ টিপ করা, 
মাথা ভার ভার বোধ হওয়া ইত্যাঁদ রোগও উপশম কবে। বাড়াতি লাভ হসাবে কটি- 
প্রদেশ উধ্বমূখী হয় বলিয়া [8100 99০00] 165102-এ কোন ব্যথা জানত 
রোগ থাকিলে তাহাও উপশম করে। যে কোন বয়সের ছেলেমেয়েদের এই আসন 


সাবশেষ প্রযোজ্য । চোখের দৃষ্টির অন্প কিছু পাড়া থাকলে এই অ।সন অভ্যাসে 
দৃম্টিশন্তি বৃদ্ধি করিতেও সহায়তা করে । 


যোগাসিন 


আসন পদ্ধতির মধ্যে যোগাসন একটি অন্যতম আসন । যোগাসনে অনেকটা 
পদ্মাসনের ন্যায় বাঁসতে হয় । ধ্যান, উপাসনা ও অধ্যায়ন কারতে এই আসন সাহাব্য 
করে। পদ্মাসনে যেমন একাঁট পায়ের উপর আর একাঁট পা উঠাইয়া কারতে হয়, এ 
ক্ষেত্রে তাহার একটু ব্যাতিক্রম আছে। একপায়ে পদ্মাসন করিয়া সেই পায়ের গুল্ম 
বা্গোড়ালি যোনিমম্ডলের উপর স্থাপন করিতে হইবে। অন্যপায়ের গুল্ম ঠিক 
নীচে যোন প্রদেশে অবস্থান কাঁরবে। যোগাসন ও সিদ্ধাসন এক পর্যায়েই ফেলা 
যায়। যোগাসনে বাঁসয়া 'সাদ্ধলাভ কাঁরলে 'সিম্ধাসনেই উপাবষ্ট হওয়া উচিত। 
গোরক্ষসংহিতা ধোগাসন, সিদ্ধাসন বা ধ্যানাসনের এইরূপ বর্ণনা আছে। 


যোগব্যায়াম ও *বাসপম্ধাতি ৩০৯ 


“যোনিস্থানকমণ্ম্ি মূলঘটিতং কৃত্বা দ:ঢ়ং 'বিন্যসেৎ 
মেট্রে পাদমথেকমেব হৃদয়ে কৃত্বা সমং 'িগ্রহম্‌। 
স্থাণ্‌ঃ সংযাঁমতোন্দ্রয়োহঅদৃশা পশান ভ্ুবোরন্তরম্‌ 
চৈতন্যাখ্যকপাট ভেদজনকম 'সিদ্ধাসনম প্রোজতে |” 


অর্থাৎ যোনিস্থানে বা শিবানতে বাম গোড়ালি দূঢ় ভাবে স্থাপন কাঁরতে হইবে। 
ডান গোড়ালি যোনগ্রদেশের উপরে দ.ঢুভাবে স্থাপন কারতে হইবে। দেহ উন্নত 
থাকিবে এবং চক্ষুন্ধয় ভ্রু মধ্যে নিবদ্ধ করিতে হইবে। শবাসপ্রশ্বাস স্বাভাবিক 
অবস্থায় ধীরে ধারে চাঁলবে এবং চিবক বকে নবম্ধ _কারবে। 

উপকারিতা--মনের চণ্চলতা দূর কারতে এই আসন বরার প্রয়োজন আছে । 
সাধারণত পুরুষেরা এই আসন অভ্যাস কাঁরলেও নারীগণের অস্থাবধা নেই । 

পম্মাসনে যে সমস্ত ফল পাওয়া যায় দসদ্ধাসনে তাহার সবগীলই সম্ভব । কুম্ডলনী 
শান্তির মূলধার চরে আঘাত করে বাঁলয়া মূলধার চক্ষ জাগাঁরত করে। যাহাদের 
অত্যাঁধক যৌন ক্ষুধা আছে এবং যৌবনের তাড়নায় শরীর নম্ট করে 'সিম্ধাসন তাহাদের 
পক্ষে বিশেষ সহায়ক । সিদ্ধাসনে বা যোগ্াসনে হাতদ:টি সরলভাবে হাঁটুদ্বয়ের উপর 
অবস্থান করাইতে হয় । ইহাব ফলে মেরুদণ্ড সোজা অবস্থায় থাকিতে সাহাষ্য করে । 
যাহার ফলে সুষুজ্না নাড়ীর দ্বাব উম্মুন্ত করে । ফলে কুশ্ডুলিনণ শান্ত উধর্বমূখী হয়। 
প্রাচীন ভারতের খাঁষবা এবং মহাাতরা এই আসন অভ্যাসে যোগসাধনা কারতেন। 
মূলকথা 'সিদ্ধাসন বা যোগাসন ধ্যানে আসন । বিবাহিত নরনারীর পক্ষে এই 
আসন সংঘমের বাঁধ আ'নয়া দেয়। 


বদ্ধহলাস্ন ও হলাসন 


হল বা লাঙ্গলের দেহকে এই আসনে বক্ষ করিতে হয় বাঁলয়া ইহার নাম হলাসন। 
চিত হইয়া শুইয়া হস্তদ্বয় দেহের দুই পার্ৰবে ভূমির উপর অবস্থান করিয়া রাখ। 
করতলছঘয় নিম্নমুখী থাকিয়া ভূমি স্পর্শ কাঁদবে । শরারের "নয়াঙ্গ দুই করতলের উপর 
রাখিয়া দেহভার ধীরে ধীরে উত্তোলনপূর্বক পদদ্বয় মাথার পিছনে আনতে হইবে। 
এমতাবস্থায় পায়ের আঙ্গলগুি ভূমি স্পর্শ করিয়া থাকিবে। হাঁটু বেশকবে না। 
চিব্‌ক বুকের সংলগ্ন হইবে । যখন পদদ্বয় মাথার পিছনের দিকে আনিতে থাকবে 
সেই সময় ধীরে ধরে নিঃ*বাস ত্যাগ করিতে হইবে এবং তলপেট ভিতরের 'দিকে একটু 
টানিয়া রাখবে । খেয়াল রাখিবে হাঁটুদ্য় মন্তক স্পর্শ যেন না করে। শরীর আলাদা 
কাঁরয়া এমনভাবে অবস্থান করিবে যেন হন্তদ্ধয়ের উপর কোন প্রকার জোর না পড়ে। 
[নঃ*বাস স্বাভাঁবক অবস্থায় এক 'মাঁনট কাল পযন্ত অবস্থান কারবে। হলাসন অভ্যাস 
কালে ঘাঁদ প্রথম ক্ষেত্রে পূণ“ হলাসন করা সম্ভব না হয় তাহা হইলে কিছ্যাদন অধ 
হলাসন অভ্যাস কাঁরলে ভাল হয়। পদছয় প্রসারিত অবস্থায় হলাসন ঠক লাঙ্গলের 
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মত দেহাটিকে দেখায় । যাঁদ পদধয়ে পদ্মাসন করিয়া এই হলাসন প্রক্রিয়ায় আসা যায় 
তাহলে সেই প্রক্রিয়াকে বম্ধ হলাসন বলে। বদ্ধহলাসনে হাঁটুয় মস্তক ছাড়াইয়া 
বাইরে যাইবে না। দুই পায়ের 01093 অংশটি নাকে যেখানে চশমা আটা হয় তাহার 
দিকে নামাইতে চেষ্টা করবে । 


উপকারিতা--হলাসন যেমন উপকারণ আসন তেমান বি*বাসঘাতক আসন বাঁললেও 

অত্যুন্তি হয় না। বারো বৎসরের নিম্নে বালকবাদলকাদের এই আসন করিতে নাই। 
যাহাদের কোন ০91%1921 1615101. থাকে না বা ঘারে কোন বাথা থাকে না বা কোন 
900200510515-জাঁনত রোগ নাই সেইসব ক্ষেত্রে হলাসন অভ্যাস করা যাইতে পারে। 
হলাসন 7১৪/1601/ ও 19618) গ্রাশ্থুর উপর প্রভাব বস্তার করে বাঁলিয়া' ৪০ এর উপর 
মে চাপ সন্টিকরে তাহা বারো বছরের নিম্ন বয়সের ছেলেমেয়েদের অভ্যাস কাঁরলে 
প্রভূত ক্ষতি সাধন করে। কিন্তু ইহা থাইরয়েডের উপর অভাবনীয় প্রভাব "বস্তার 
করে বলিয়া ইহা একটি আঁদ্বতীয় উপকারী আসন । থাইরয়েড গ্রীন্থকে যৌবন গ্রন্থি 
বলে। থাইরয়েড গ্রাশ্ছন ভারসাম্য রস যাঁদ 9০076101 না হয় তা হইলে আমরা 
অচিরাত অসুস্থ হইয়া পড়। থাইরয়েড 9০০7০০০] ঠিক ঠিক হইলে যৌবনকে 
অনেকদিন ধাঁরয়া রাখা যায়। থাইরয়েড গ্রন্থিও *বাসনালীর নীচে অবস্থান করে। 
এবং ইহার দুই পাশে দুইটি কারয়া 01811151010 গ্রশ্থি থাকে । 2720)5101৫ 
গ্রান্থি ঠিক ছোট আঙূর ফলের মত দৌঁখতে । ইহারা দেহের [09016কে ০০06011 
করে। সুতরাং হলাসন অভ্যাসে যদি এই সমস্ত ৪€187-এর 6101500% থাকে তাহা 
দূর কাঁরতে সক্ষম । 


হলাসন মেরহদম্ড নমনীয় করে এবং মেরুদন্ডাচ্থিত স্নায়ুগঃীলকে সবল করে। 
হলাসন একাঁট 0015181৫ 0610108 আসন । সে কারণে এই আসন অভাসের পরে 
ভুজাঙ্গাসন' ধনুরাসন, উদ্ট্রাসন বা চক্তাসন জাতীয় আসন অভ্যাস কাঁরতে হয়। 
আমাদের মনে রাখিতে হইতে মেরুদণ্ডের নমননীয়তার উপর যৌবন 'নিভ'র করে। যখন 
দেহে জরা ও বার্ধক্য আসতে থাকবে তখন মেরুদণ্ড কাঠন হইতে কঠিনতর হইয়া 
যায়। নিয়মিত হলাসন অভ্যাসে আমরা অকালবার্ধক্য রোধ করিতে সক্ষম হইব । 
তলপেটের পেশশীগঞ্ল দূর্বল হইয়া গেলে আমরা অজীর্ণতা কোম্ঠবদ্ধতা রোগে 
আক্রাম্ত হই। এই সমস্ত রোগে হলাসন আমাদের সাহায্য করে। যাহারা বার্ধত 
প্লীহা বা যকৃত বা বহুমত্র রোগে আক্রান্ত হলাসন অভ্যাস তাহাদের পক্ষে আশীবদি- 
স্বরূপ । গকছ:ক্ষণ হলাসন অভ্যাস করিলে দেহে যে ক্লান্ত ভাব আমে শবাসনে 'ফরিলে 
[বিবাসজানিত এক আকর্ষণীয় জুখ দেহে অনুভব করা যায়। যাহাদের কণ্ঠস্বর ককশি 
এবং গানের ভালো গলা চায়, যৌবনে অতিশয় মুখে ছোট ছোট ফোড়া বা ব্রণর 
হ্বারা আক্রান্ত হয়, গলার নীচে কি যেন একটা লাগিয়া থাকে এইরূপ মনে হয় 
এই সব ক্ষেত্রে হলাসন অভ্যাস. আশাতীত ফলপ্রদ । শুধু মনে রাখবে হলাসন 
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অভ্যাস আসনের প্রথম দিনেই করিতে নাই । তা হইলে হলাসনের অপকারিতা হইতে 
দূরে থাকিতে পারিবে 


শশা সন 


এই আসনের নামের সহিত শশক বা খরগোসের আকৃতির মল আছে বলিয়া 
ইহাকে শশঙ্গাসন বলে । শশক যখন ভয় পাইয়া ম.খাঁটকে তাহার দেহভ্যন্তরে লুকাইয়া 
রাখে তখন যেরূপ দেহের আকৃতি হয় মানুষের দেহটিকে সেইভাবে আনিতে 
পাবিলে শশঙ্গাসন করা হইয়া থাকে । বজ্রাসনে বাঁসয়া এই আসন অভ্যাপ করিতে হয়। 
দুইহাত দ্বারা দুইপায়ের গোড়ালি ধারণ কাঁরয়া দুই হাঁটুর উপর দেহভার ন্যস্ত রাখিয়া 
[নিতদ্ব পৃ্ঠদেশেব সাঁহত 'ডিগবাজী খাইবার ন্যায় উপরাদকে উঠাইতে হইবে যাহাতে 
হ্বতাল; ভূমি স্পর্শ করে এবং কপাল হাঁটুদ্বয়ের সাঁহত সংলগ্ন হয়। দেহকে এইভাবে 
উঠাইয়া মস্তক মাত্তকা সংলগ্ন কারবার কালে শ্বাস ত্যাগ কাঁরতে হইবে । এইরূপ 
অবস্থানে আবাসস্থলে তিরিশ সেকেপ্ডকাল স্বাভাঁবক *বাস প্রশ্বাসে থাকিতে হইবে। 
দেহাঁটিকে সামনের 'দকে গডগবাজ খাওয়ার মতন এমন ভাবে বাঁকাইবে যাহাতে হন্তয় 
সটান থাকে । তিবিশ সেকেপ্ডকাল অবস্থান শেষে *বাস গ্রহণ ক'রতে করিতে দেহকে 
বজাসনে উঠাইয়া আ'নিবে । হস্ত হাঁটুর উপর অবন্থানপূর্বক বশ্রাম কাঁরবে। 


উপৃকারিতা--কাঁথত আছে এই আসন প্রক্রিয়ায় যাইতে হইলে মেরুদণ্ড দ্বাভাবক 
অবস্থার থেকে দুই তিন ই পাঁরমাণ লম্বা হয়। সেকারণে ইহা লম্বা হইবার সহায়ক 
আসন। এই আসন মেরূদণ্ডের পেশী ও স্নায়্‌ দৃঢ় করে। জঠোরাগ্নি উদ্দিপ্ত রাখে 
ও কোম্ঠকাঠন্য দুর করে। 11010 10081], 10516019 বা অন্যান্য মীস্ত্ক 
গ্রন্ছর সবলতা ব:্ধি সহায়তা করে | ইহা একট মাঝার ধরনের 20-8৭1 আসন। 
শীষাঁসনে যাহাদের অস্ত্রবধা আছে তাহার পাঁরবর্তে তাহারা এই আসন কারিতে 
পারে। ইহাতে শগ্ষসিনের আধাশক ফল পাওয়া যায়। ইহা দাঁত 'দয়ে রন্ত পড়া, 
কানে পংজ হওয়া এই সমস্ত রোগ উপশম করে। ছোট ছোট ছেলেমেয়েদের চোখের 
৮১০৮০! রোগ ক্রমবর্ধমান হইতে দেখা গেলে শশঙ্গাসন সেই £107585108 €:০1)0কে 
রোধ কাঁরতে সক্ষম হয়। 

সর্বাঙগীসন 


ইহাও একটি £00-818% আসন। সমস্ত দেহটিকে কাধের উপর ভর রাাখয়া 
এবং নিতদ্বদয় হস্তদ্থারা ধারণপর্র্বক দেহটিকে উল্টোভাবে সটান করিয়া রাখিতে হইবে। 
এই আসনকে অনেকে 'বিপরীতকরনী মন্দ্রা আখ্যা দিয়া থাকে যেহেতু এই আসন 
অভ্যাসে জোরের ছটা প্রয়োজন হয়। সেই কারণে মৃন্রাকে প্রাধান্য দেওয়া হইয়া 
থাকে। চিত হইয়া শুইয়া এই আসন অভ্যাস কাঁরতে হয়। দেহ এমনভাবে উত্তোলত 
কাঁরতে হইবে যাহাতে বক্ষদেশ চিব:কের সাঁহত লাগিয়া থাঁকবে। অনেক সময় সবাঙ্গাসন 
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এত সহজভাবে করা হয় যখন হস্তদ্বয় দ্বারা তত্ব ধাঁববার কোন প্রয়োজন থাকে 
না। 'কিছঃক্ষণ সবঙ্গাসনে অবস্থান কারয়া হস্ডদ্বারা 'নতদ্ব ধারণপূর্বকক দেহটিকে 
পশ্চারদকে কমপক্ষে ৬০ পর্যন্ত হেলাইয়া রাখিতে পারিলে ইহাও সবঙ্গীসনে ৬৪0৪- 
0০7 বা বিকল্প। ইহাকে তির্যক সবঙ্গাসন বলে। সাধারণতঃ ৩০ সেকেণ্ড হইতে 
এক 'মিনিটকাল পর্যন্ত স্বাভাবিক *বাসপ্র“্বাসে এই আসন অভ্যাস করাই শ্রেয়। 

উপকাবিভা--এই আসনের উপকারিতার শেষ নাই ' কিছাদন অভ্যাসে ইহার 
গুণ উপলাব্ধি কারতে বিলম্ব হইবে না। ইহা প্রায় সর্বরোগ আরোগ্য করিবার ক্ষমতা 
রাখে, যেমন 11)5101 বা যৌবন গ্রাঙ্থ। 819-11151010 বা উপেন্দু গ্রীষ্থ 01051] 
বা তাল:গ্রন্থি বা লালাগ্রীন্ প্রীতির সমুদয় রোগ হরণ করিতে সক্ষম । 11751010 
গ্রন্থি আমাদের দেহে রোগ প্রতিষেধক গ্রীস্থি। তালঃগ্রান্থ আমাদের রোগ প্রতিরোধক 
গ্রন্থি। ইহারা সবল না থাকলে দেহ সবল থাকে না। সেকারণে সবঙ্গিসনের 
প্রয়োজন আছে । মলভাল্ড বিপরীত মুখী হয় বাঁলয়া মধ্যচ্ছদা বা 10121011851 
ঝিল্লীর 'বিশ্রামের অবকাশ থাকে । হজমশান্ত প্রচস্ড বৃদ্ধি করে ও জঠরাগ্ি উীদ্দপ্ত হয়। 
স্বাভাবক অবস্থায় আমরা যখন বাস গ্রহণ কার সেই সময় মধ্যচ্ছদা নীচের দিকে 
নামিতে থাকে এবং বখন মবাসত্যাগ কার তখন মধ্যচ্ছদা উপরের ?দকে উঠিতে থাকে। 
স্থতরাং এই মধ্যচ্ছদার একটা 9০1০ 19081 বা গাঁতপথ আছে। যাহা বয়সের 
সাথে সাথে কমিতে থাকে। সর্বাঙ্গাসনে মলভাশ্ড বিপরীতমুখী হওয়ার দরুন 
মধ্যচ্ছদাব কাজ ফ:রাইয়া ঘায়। পায় 'বশ্রাম। সে কারণে এই আসন অভ্যাসে 
*বাস প্রশ্বাসের ক্ষমতা বাড়ে । যাহারা আনদ্রা রোগে ভোগে, কারণে অকারণে মাথা 
টিপাঁটপ করে, গলার কাছে কি যেন সব সময় লাগিয়া থাকে, সকালে শধ্যাতাগের পরে 
সাত আটটা প্রচন্ড হাঁচ হইয়া থাকে "দিনের প্রায় সব সময় যেন গলাটা খুশ খুশ করে 
এইসব ক্ষেত্রে সর্বাঙ্গাসন অতীব ফলগ্রদ। যোগীরা সাধারণত 179101 গ্রন্থির 
উপর €ব প্রাধান্য দিয়া থাকে এই কারণে যাহাতে 1077014-রস কোন অবস্থাতেই 
শুকাইয়া না যায়। 1111010 রসকে এর তৎসংলগ্ন 7৪19-71151০4 রসকে 
সব সময় মজ;ত রাখিতে সবাঙ্গাসন প্রক্রিয়া একটি ভগবানের আশীবর্দি। ডান্তারেরা 
সামাঁয়ক ভাবে 1175101এ-রস ইংজেকসন দয়া অতীব সুফল পাইয়া থাকে সে বিষয় 
কোন সন্দেহ নাই । কম্তু এাহা সামায়ক। বহু পরীক্ষা নিরীক্ষা কাঁরয়া দেখা গিয়াছে 
এই ইীন্দরিয়গ্রান্থাট বশেষ ভাবে আমাদের দেহে যৌবন রাখিতে সক্ষম । আয়ূেদ 
শাস্ত্রে মকরধবজ ওষুধাঁট সে কাজ 'কছটা সম্পন্ন করে। ইহা গ্রীন্থটকে সবল রাখে 
এবং রস উৎপাদন করায় । আমাদের দেহে যখন আয়োডিনের অভাব হয় তখন রন্তু 
দিত হইয়া পড়ে, £৪12-11791010 গ্রন্থি চারটি এই আয়োডিন রস উৎপন্ন করে, রক্তে 
মশ্রত হয় এবং সম-দয় স্নায়ু ও গ্রান্ছগলিকে সবল রাখে । 

দেহের অকারণ জরা বার্ধক্য একাঁট ব্যাধি । অনেকে সময়ের আগে জরা ব্যাঁধগ্রাচ্ছ 
হইয়া পড়ে । ইহারা আগে হইতেই ' সর্বাঙ্গাসন অভ্যাসে মনোনিবেশ কাঁরবে। অন্যান্য 
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রোগের ভিতর যেমন দাঁত 'দিয়ে রন্ত পড়া, কানে প'জ জমা, মাথায় খ1স্ক হওয়া ইত্যাদ 
উপশম কাঁরতে সক্ষম । অজীর্ণ রোগে, কোণ্টবদ্ধতা প্লীহা বা ধকৃতের রোগ, 'বৃহং 
অন্দবের আজানা জাতীয় রোগ, মেয়েদের ধাতু রোগ, জরায়ুস্থানচ্যুত রোগ ইত্যাদি 
সারাইতে সক্ষম । যে সমস্ত মেয়েদের অঙ্প কারণেই জরায়, নিম্নাভিমৃখী হইতে চায় 
সর্বাঙ্গাসন অভ্যাসে তা সম্থানে পুনঃস্থাঁপত হয়। শাঁরারক দুর্বলতা, মাথা 
ঘোরা, মাথা ব্যথা, অশ+, হাঁণযয়া প্রভবত বোগও এই আসন অভ্যাসে দূর হইয়া 
থাকে । অভ্যাস করিবার পূর্বে উপযনস্ত শিক্ষককে জিজ্ঞাসা করিয়া লইতে হয় 
যে এই আসন তার করা বিধেয় ঠিনা। তবে বারো বংসরের নিয়ে ছেলেমেয়েদের 
না অভ্যাস করাই শ্রেয় । কারণ 1:616019 গ্রাচ্ছি প্রভাবে ৪৪% 8140-এ আলোকপাত 
কবে। প্রেসার খুব বেশী থাকিলে এই আসন অভ্যাসে সাবধানতা অবলম্বন কাঁরবে। 


সুপ্ত বজাসন 


বজ্বাস"ন বাঁসয়া ধারে ধারে 'চিত হইয়া শুইয়া পাঁড়লে সুপ্ত বস্রাসন সম্পন্ন হয়। 
হস্তদ্বয় ভাঁজ কাঁরয়া মাথা নীচে বালিশের ন্যায় ধারণ কাঁরতে হইবে । খেয়াল রাখিতে 
হইবে স্কম্ধদ্বয় যাহাতে ভূমি সংলগ্ন করিয়া থাকে । হাঁটুদ্ধয় জোরা রাখিয়া ভূমি স্পর্শ 
করাইতে চেষ্টা কারবে। খেয়াল রাখবে যেন স্কম্ধদ্বয় ভুমি হইতে উীঁঠয়া না যায়। 
ইহাই সুপ্ত বজ্ঞাসন। সুপ্ত বজ্বাসনে থাকবার সময় চিবুককে বুকের সাঁহত সজোরে 
চাঁপয়া রাখবে । প্রথম অভ্যাসে আসন একটু কষ্টকর । যেকোন বয়সের ছেলেমেয়ে 
এই আসন অভ্যাস কারিতে পারে । 

এপব1সভ:-এই আসন অভ্যাসকালে এক হইতে দুই 'মানটকাল পর্যন্ত 
স্বাভাঁবক শ্বাসপ্রশ্বাস থাকিবে । মেরুদণ্ড নিমনীয় রাখে এবং মেরহদম্ডপ্রদেশের 
স্নায়্‌পেশন, এবং বাস্ত প্রদেশের স্নায়ুপেশী সবল কাঁরতে সক্ষম করে। পায়ের 
চেটোদ্বয় ঠনতদ্বের উপর চাপসষ্টর দরুন মন্রথালছয়ের উপর যে প্রভাব বিস্তার করে 
তাহাতে ৪০৫--৬/০0৪ বা বানায় প্রশ্্রাব করা রোগ সারাইতে প্রচুর সহায়ক। 
কোম্ঠবদ্ধতা, অম্বল, পায়ের বা হাঁটুর বাত প্রভতি রোগ আরোগ্যে এই আসনটি 
সাহায্য করে। 

সেতুবন্ধন সন 

সবঙ্গিনাসন অবস্থায় এই আসনে আসিতে হয়। সবাঙ্গসন ঠিকমত কাঁরয়া 
আস্তে আস্তে তিক সবঙ্গিপনে পাদটকে কোমর হইতে 'পছন 'দকে ৬০ 
পারমাণ হেলাইয়া দিবে। এই তির্যক সর্বাঙ্গন অবস্থায় আসিয়াই কোমরের নীচে 
হচ্তদ্বয় দূঢ়ভাবে অবস্থান করাইয়া দেহটিকে হস্তদ্বয়ের উপর ভর কাঁরয়া ধারে ধারে পা 
দৃইটি কোমর হইতে মাটির দিকে সংলগ্ন করবে যাহাতে শুধু পায়ের অঙ্গুলিগল 
ভূমি স্পর্শ করিবে, গোড়ালিদ্বয় উচু থাকবে । আসলকথা দেহটিকে সেতুর ন্যায় 
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অবস্থান করাইবে। ইহাকেই সেতুবম্ধন আসন বলে। সাধারণত সবাঙ্গনাসন, 
তির্যক সবাঙ্গনাসন, ও সেতুবদ্ধনাসন একই উতানের উপর কাঁরতে হয়। প্রাতাঁট 
ক্ষেপ ৩০ সেকেন্ড করিয়া অভ্যাস কাঁরলে ফল ভাল পাওয়া যায়৷ 


উপকারিতা ইহা মেরুদণ্ডের ব্যায়াম । মেরুদণ্ড বিপরীতমুখী হয় বাঁলয়া 
(3801 80100108 ) মেরুদণ্ড ব্যাধিগুলি সারাইতে সক্ষম । যাহাদের 1+01)0০1 
59010]) 1২69100-এ কোন ব্যথা বা আড়ন্ট ভাব থাকে অথবা মেরুদণ্ডের নমনীয়তা 
হারাইতে থাকে তাহারা অবশ্যই এই আসন অভ্যাস করিবে । (061%1081 7২521010এ 
যাহাদের কছুটা শন্ত শল্ত ভাব থাকে তাহারা এই আসন অভ্যাসে কিছু সাবধনতা 
অবলম্বন কারবে । হস্তঙ্বয় দ্বারা মূন্রাশয়ের উপর চাপ স:ণ্টি দরুন মনত্রাশয়ের কার্য 
কাঁরতা বৃদ্ধি করে । পররষের ক্ষেত্রে 200300816 8120৫-এর বাঁদ্ধ রোধ করিতে 
সক্ষম । মেয়েদের ক্ষেত্রে ০৬5:181. 6০০-এর উপর এই আসনের প্রভাব অপারসীম। 
নিয়মিত মাসকমতরাব যাহাদের হয় না তাহারা ফল পাইবে । ছোট ছেলেমেয়েরা যাহারা 
ঘমের মধ্যে হ্বপ্নদোষে বিছানায় প্রস্রাব কারয়া ফেলে এই আসন অভ্যাসে সেই ব্যাধি 
দূর হয়। 


সিংহাসন 


গোড়ালশব উপর নিতম্বদ্ধয় অবস্থানপূরবক বজ্রাসনের ন্যায় বাঁসবে। হস্তদ্বয় 
হাঁটুর উপর অবস্থান কারবে। মেরুদণ্ড সোজা করিয়া চিবুক বুকের সহিত চাঁপয়া 
ধাঁরয়া চক্ষদ্বয় আকাশের 'দিকে ন্যস্ত কারবে। এমত অবস্থায় জিহ্বা সম্পূর্ণভাবে 
নীচের 'দিকে ঝুলাইয়া বাহির করিবে । এই অবস্থায় থাকাকালীন গলার মধ্য হইতে 
এমনভাবে স্বর গত কারতে থাঁকবে যেন মনে হইবে সিংহ গজন কাঁরতেছে । সেজন্য 
ইহাকেই সিংহাসন বলে। 


উপকণন্রিত।-সংহাসন সাধারণত যাহারা তোতলামিত ভোগে তাহাদের পক্ষেই 
প্রযোজা ৷ দ্রুত 'নি£*বাস প্রশ্বাস বাঁহবার কালে গলার 'ভিতর যেরূপ শব্দের স:ঘ্টি 
কাঁরতে হয় তাহা জিহ্বার উপর 'দয়া বাহিরে গড়াইয়া আমে । এইশব্দ গর্জন সংহের 
গজনের ন্যায় উপস্থাপিত হয় বলিয়া আলজনীবের উপর চাঞ্চল্য সৃম্টি করে । ফলস্বরূপ 
গলার জড়তা দর হয় ও পাঁর্কার কথা বাঁলতে সাহাধ্য করে। 87০০৩) 1)61509 
বাঁলতে আমরা যাহা বুঝি এই আসন সেই রোগের উপরেই আঘাত হানিতে সক্ষম । 
ঘন ঘন *বাসের আগমন ও নিগমন আলজীব জিহ্বার মধ্য দিয়া হয় বলিয়া সেখান- 
কার জড়তা দূর কয়া স্বাভাবিক কথাবাতা বালতে সাহায্য করে। 


যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাত ৩১৫ 


মম্যাসন 


মৎস্যাসনকে অনেক সময় মৎস্যমদ্রা বলা হইয়া থাকে । যোগীরা কুম্তক সহযোগে 
এই আসনে জলের উপর ভাঁসয়া থাকতে পারেন। এই জন্যই ইহার নাম মংস্যাসন 
হইয়াছে । পদ্মাসনে আবদ্ধ হইয়া ?পছনাঁদকে এমনভাবে শুইয়া পড় যাহাতে পচ্ঠ- 
প্রদেশ ভুমি স্পর্শ না করে। শুধু মাথার উপর দেহভার ন্যস্ত কর এবং ঘার পণ্চাৎ- 
দিকে বাঁকাইয়া 7২10 9০» সাধ্যমত উচু কাঁরয়া দুই হাতের অঙ্গশীলছ্বারা দুই পায়ের 
বুড়ো আঙুল সজোরে টাঁনয়া ধরো । এমতাবস্থায় কনুইছয় ভূমিতে চাঁপিয়া ধাঁরতে 
চেষ্টা করো । ইহাকেই মংস্যাসন বলে। এমনভাবে তাহা ভূমিতে রাখিবে যাহাতে গ্রীবা 
সটান থাকে এবং অভ্যাসকালে কমপক্ষে একাঁমানট কাল অবস্থান কারবে। মবাসনালী 
বক্ষপিঞ্জরের সঙ্গে নাসিকাছয়ে ছিদ্র প্রায় এক লাইনে আসিতে থাকে । মনে রাঁথবে 
আঁতিরি্ত চার্যুন্ত দেহ এবং কঠিন মেরুদণ্ড এই আসন অভ্যাসে প্রাতিকুল। যাহারা 
পদ্মাসন বা মস্ত পদ্মাসন কাঁরতে পারে তাহারা এই আসন অভ্যাসে বিরত থাঁকবে। 


উপকারি -_*বাসকম্টের তাড়নায় যাহারা ভুঁগতেছে এবং দূর'ল ইন্দ্র 
(017$1010 8180) লইয়া বাস কাঁরতেছে তাহাদের পক্ষে এই আসন করা অবশ্যই 
কত'ব্য। এই ইন্দ্গ্রস্থির সঙ্গে আরও চারাট উপেন্দ্রগ্রাঙ্থ (991 71151010) সংযোজিত 
আছে। কন্টনালশর দৃইপাশে দুইটি করিয়া ইহাদের অবস্থান। এই ইন্দ্রগ্নন্থির এবং 
উপেন্দ্র-গ্রশ্থির যাঁদ কোন অস্বাভাঁবক অবস্থা দেখা যায়, যেমন ধীরে শকাইয়া যাওয়া, 
রস 'নঃসারত হইতে থাকা, গলা অহেতুক মোটা হইয়া যাওয়া, স্বরভঙ্গ হওয়া, চক্ষনঘয় 
অহেতুক বাহিরের দিকে আসিতে থাকা, অকালেই যৌবন যেন বাঁড়য়া পাঁড়তেছে 
তাহাদের পক্ষে এই আসন অভ্যাস অবশ্যই কর্তব্য । ইন্দ্র গ্রান্থর উপর উপেন্দ্ গ্রান্থর 
রং আলাদা । উপেন্দ্ গ্রান্থিগাীল আয়োডিন সন্ত কাঁবতে থাকে । দেহের আখোঁডন 
কাময়া গেলে আমরা নানাবিধ ব্যাঁধর দ্বারা আক্রান্ত হই । যেমন অর্তম,খা শ্্রাবের 
স:ষ্ট করে উপেন্দুগ্রীন্ছসমূহ সেইরূপ অর্তমূখী মরা শরীর গঠনের পক্ষে সাহায্য 
কাঁরতে থাকে ফলে আমাদের স্বাস্থ্য অটুট রাঁখিবার এই মৎস্যাসন একটি অপারহাব্য 
আসন । কারণ এই আসন অভ্যাসে গণ্ডপ্রদেশ প্রসারিত হয় বালয়া দ্রুত রক পণ্চালনের 
সহায়তা করে। 


হাঁপাঁন রোগান্রান্ত ব্যান্তদের মৎস্যাসন কাঁরতে হয়। [২1১ 8০, বা বক্ষাপঞ্জর 
উদ্বেলিত থাকে বালিয়া আঁধক মাত্রায় *বাস ফুসফুসে প্রবেশ কারতে সক্ষম হয়। দেখা 
গয়াছে দ্রুত *বাসকম্টের অবসানের জন্য এই মংস্যাসন একটি অপরিহার্য আসন । বক্ষ 
প্র স্ফত হয় বলিয়া ফুসফুসের শেষ প্রাস্তির শেষগল প্রচুর পাঁরমানে বায় পাইতে 
সক্ষম হয় এবং দীঘণকাল অভ্যাসের ফলে তাহাদের সর্জীবতা প্রাপ্ত হয় ও *বাসকষ্ট 
কমায়। লুতরাং হাঁপান রোগণীর পক্ষে এই আসন অভ্যাস করা একাম্তই কর্তব্য । 


৩১৬ যোগব্যায়াম ও *বাসপম্ধাত 


এই 7179101৫ গ্রাঙ্ছি ও 7১৪7৪1%1010 গ্রান্থগ্ল আমাদের দেহে ক্যাল-সিয়াম 
বাড়াইতে অপাঁরসঈম সাহায্য করে । এই অন্তঃক্ষরণ শত রস ক্যাল-সিয়ামের পাঁরশোধন 
তো করেই, উপরজ্ঞয দুর্বল ক্যাল-ঁসয়ামকে জীর্ণ কাঁরয়া দেহের অন্য অংশের কাজে 
লাগায়। দুগ্ধাদি ক্যালসিয়াম গঠনের সাহায্যকারী । সেই দপ্ধজাতীয় দ্রব্গ্ঁল 
উপেশ্দ্গ্ান্ছর রসে দ্রাবণপূর্বক যথাযথ পারিপাকের সাহায' করে । যখন দেহের মধ্যে 
দেখা যায় 11751010 ও 7919 015701৫ গ্রাছ দুর্বল হইয়া পাঁড়য়াছে তখন তাহাদের 
সঞ্জপাবত কারবার ভালো ওনহধ পাওয়া যায় না। এমন ক দগ্ধ ইনজেকশনেও বা 
ক্যালাসয়াল ইনজেকশনেও কোন কাজ হয় না। সেইসব ক্ষেত্রে মৎস্যাসন একাঁট 
অত্যাশ্চার্য ফল প্রদান করিতে সক্ষম হয়। এই গ্রান্ছিগুলির দুবরলতার পারিপ্রেক্ষিতে 
পরিপাক শন্তিও কঁমিয়া যায়, কোম্ঠবদ্ধতা ও অজীর্ণ রোগ বাঁড়তে থাকে । বেশীদিন 
এই অবস্থায় চাঁললে 'বিবিধ দত্তরোগ জন্মায় এবং আশেপাশেও অন্তরে ক্ষত সৃষ্ট 
করে। সাদা সাদা চকচকে নখগ্ীল কেমন যেন বিবর্ণ হইতে থাকে । নানা প্রকার 
চর্ম রোগের সূষ্টি হয়। পতথাঁলও যেন বিদ্রোহ সাচ্ট করে। অটুট মাংসপেশীর 
দঢ়তা ক্রমে ক্রমে শোথল্যের ভাব প্রকাশ করে। কারণে ও অকারণে মাংসপেশীর 
ক্ষিপণী সন্ট হয়। উপারউত্ত সমস্ত ব্যাধিগীল মৎস্যাসনে উপশম হইতে পারে। 
সবাঙ্গাসন বা হলাপন দ্বারা এই গ্রীন্থগীল সংকোচন সষ্টি করে। সেই কারণে এ 
আসনগুীলর পরেই মৎস্যাসন শ্রেয় । সেইজন্য সংকোচনের প্‌বেহ প্রসারিত হইবার 
সুযোগ গণ্ডপ্রদেশকে দিতে হইবে। কারণ আকুণুন ও ?বকুণ্ুনে রক্তের গাঁত বাদ্ধ 
পায়। সর্বশেষে এক কথায় বলা যায় ইহা যৌবন রক্ষার আসন এবং গ্রাচ্ছিগ্ীলকে 
যৌবন গ্রন্থি বলা হইয়া থাকে । 


স্বস্তিকাসন 


এই আসন অভ্যাসে মনে” স্বাস্ত আঁতশয় অন্ভব হয় ঝাঁলয়া ইহার নাম 
স্বাস্তকাসন হইয়াছে । পদদ্ধয় গোড়ালীর উপরে প্রায় সমকোণে 'বন্যস্ত হয় বলিয়া 
ইহার নাম স্বাস্তকাসন ৷ উপাঁনিষদে স্বাস্তকাসন প্রসঙ্গে বার্ণত হইয়াছে-_ 


“বর্ণতে স্বাস্তকং পাদতলয়োরুভয়োরাঁপ। 
পৃবেত্তির জানান দে কৃত্বাসনমুদীরিতম |” 


যথা উভয় পদতল পূর্বে ও উত্তরে জানছয়ের মূলে সংস্থাঁপত হইলেই স্বস্তিকামন 
[সদ্ধ হয়। 

পদছুয় প্রসারিত কাঁরয়া বস। পরে ডান পা হাঁটুর কাছে ভাঁজ কাঁরিয়া ডান পদতল 
বাম জানমূলে লাগাইয়া রাখ । তৎপরে বাম পা ভাঁজ করিয়া ডান পায়ের উপর এমন 
ভাবে স্থাপন কর যাহাতে বাম গোড়াল যোঁনমণ্ডলের উর্পারভাগে অবস্থান করে। 
এখন পদদ্বয় গোড়ালনগ্বয্নের ?কছ- -উপরে এমন ভাবে সান্নবিষ্ট কর যাহাতে পায়ের 


যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাতি ৩১৭ 


হারের উপর কোন রকম কম্টকর চাপের সৃ্ট নাকরে। ইহা অনেকটা সিদ্ধাসনের 
মতন। 'সি'ধাসনে শুধু নিয় গোড়ালী গসবনীতে সংঘবদ্ধ হয় এবং অন্য ।গোড়ালী 
যোনমণ্ডলে চাপের সূষ্টি করে। সিদ্ধাসন অপেক্ষা স্বস্তিকাসন কিছ সহজসাধ্য। 


উপকারিতা স্বস্তিকাসনে মেরুদণ্ড সবল ও উন্নত থাকে । কিন্ত; বক্ষপিঞজর 
সন্মুখভাগে উন্নত থাঁকবে না। অর্থাৎ মেরুদণ্ড বক্কু হইবে না। মেরুদণ্ড বনু 
অবস্থায় স্বস্তকাসন অভ্যাসে দেহে আঁচরাৎ র্লাম্তবোধ অনুভব হইবে । ইহা কামা 
নহে। স্বাস্তকাসনে মেরদেশ্ড রন্ত দ্রুত সণ্চারত করে। ফলে মাপ্তিচ্ক হাল্কা 
থাকে এবং জ্ঞান মদ্রার সহায়ক । ইহাকে ধ্যানা্নও কহে। অথাঁং এই আসনে 
উপাঁবন্ট অবস্থায় আমরা ধ্যানযোগে উপাস্থত হইতে পার । নিয় অঙ্গ অনেকক্ষণ 
পর্যন্ত বদ্ধ থাকে বাঁলয়া শবাসনে দ্রুত রক্তের সঞ্চালন করে। সেইহেতু ইহা বাত 
ব্যাধ দূর কাঁরতে সক্ষম । পদ্মাসন বা 'সিদ্ধাসনের ন্যায় স্বাস্তকাসন উপাসনা 
ধমণ্ঠন্থ পাঠ ও পূজাদি কাজের সহায়ক । এই আসন রাজযোগের আসন । পদ্মাসন, 
[সদ্ধাসন, ও স্বস্তিকাসন ও সমাসন একই পর্যায়ের আসন । 


সমাসন 


রাজযোগের পদ্মাসন, 'সদ্ধাসন বা স্বাস্তকাসন, যোগাসন ইত্যাঁদর ন্যায় সমাসন 
একাট ধ্যানাসন | সমাসন স্বান্তকাসনের চেয়ে কিং তফাৎ বিদ্যমান। স্বস্তিকাসনে 
যেমন বাম ও ডান গোড়ালশ 'বিপরণত উরুদ্বধয়ের উপর সংস্থাপিত হয়, সমাসনে বাম 
ডান গোড়ালী 'লঙ্গমুলের উধের্ব বা উপাঁরভাগে উপুর্ধপাঁর সংস্থাপিত হয় । ডান 
পা ভাঁজ কাঁরয়া জানুর কাছে টানিয়া আনিতে হইবে। ডান গোড়ালী ডান হস্তদ্বারা 
এবং ডান পদাঙ্গষ্ঠ বাম হাতে ধারণ কর । ইহার পর ডান গোড়ালী উধর্মুখখী এবং 
ডান পদাঙ্গন্ঠ 'নয়মুখী করিয়া লিঙ্গমূলের উপর সংস্থাপিত কর। ইহার পরে ডান 
পদতল উধ্বমখী এবং এ পদের উপাঁরভাগ্ ভূমিপৃ্ট পাঁড়য়া থাকবে । জনন যষ্বাণদ 
গোড়ালশর নীচে এমনভাবে স্থাপন কাঁরতে হইবে যাহাতে অণ্ডকোষের উপর কোন চাপ 
সৃষ্টি না করে। বাম পা-টিও এইভাবে ভাঁজ কাঁরয়া বাম গোড়ালীকে ডান গোড়ালীর 
উপর লঙ্গমূলে স্থাপন কাঁরতে হইবে । লঙ্গমূলে স্বাধিষ্ঠান চক্র অবস্থিত। এই 
চক্রের উপর উভয় গোড়ালীর যে চাপের সৃষ্টি করে তাহাতে সুপ্ত চক্ের ভাবনা 
প্রকাশ হইতে থাকে। এই আসন কারবার কালে মেরুদণ্ড উন্নত এবং সমস্ত দেহ 
ভারসাম্যে অবস্থান করিবে । 


উপবা পন --আগেই বলা হইয়াছে সমাসন একটি রাজযোগের আসন। 
পদ্মাসন, সিম্ধাসন বা স্বস্তিকাসনের ন্যায় অনেকক্ষণ এই আসনে বাঁসয়া থাকা 
সন্ভব। এই সমাসন যথা ধ্যানাসন স্বাস্থ্যের পক্ষে 'বশেষ উপকারী না হইলেও 
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ধ্যানাদির পক্ষে একান্ত প্রয়োজন । যাহাদের হাইড্রোসীল বা অণ্ডকোষের ব্যাঁধ আছে 
তাহারা এই আসন কদাচ অভ্যাস করিবে না। এই আসন দেহের সকল অঙ্গ সম- 
ভাবে বিম্তৃত হয় বাঁলয়াই সমাসন। ফলে রন্ত চলাচল সমভাবে দেহের সমগ্র 
অংশে প্রসারিত হয়। এই আসনটির আর একাঁট নাম গুপ্তীসন। পদ্মাসন' 
[স্ধাসন ইত্যাঁদ আসনের ন্যায় এই আসনের উপকারিতা বিদ্মান। যাহারা আঁতি 
মাত্রায় হীন্দ্রিয়াদর তাড়নায় ভোগে এই আসন তাহাদের পক্ষে আঁধক উপযদন্ত। বলা 
বাহুল্য এই আসন পুরুষের পক্ষেই প্রযোজ্য । কোন কোন ক্ষেত্রে দেখা গিয়াছে যে 
সমস্ত নারী আঁতরিস্ত সাদা ভরবে ভোগে এই আসন অভ্যাসে তাহাদের কথাঁণত 
উপকার পরিদস্ট হয়। 


সিদ্ধাসন 


[সদ্ধাসনও রাজযোগের আসন। পদ্মাসনের ন্যায় উপাসনা ও অধ্যায়নাঁদর 
পক্ষে বিশেষ প্রশস্ত। কাঁথত আছে এই আসন অভ্যাসে যোগসিদ্ধি লাভ হয়। 
ইহা যোগীদের আত প্রিয় আসন। গোরক্ষসংহতায় পদ্ধাসন সম্বন্ধে বার্ণত 
আছে-_ 

“যোনিস্থানকমাঁঞ্ঘ মূলঘটিতং কৃত্বা দ্‌ঢ়ং 'বিন্যসেং 
মেছে, পাদমথেকমেব হৃদয়ে কৃত্বা সমং বিগ্রহম-। 
স্থাণুঃ সংষাঁমতোশ্দ্রয়োহচলদ:শা পশ্যনজ্বোর্তরম- 
চৈতন্যাখ্যকপাটভেদজনকম সিদ্ধাসনম প্রোচ্যতে |” 


অর্থাং সীবনীতে 'বা যোনীস্থানে দূভাবে স্থাপন কাঁরতে হইবে। তৎপর ডান 
গোড়ালী 'লিঙ্গমলের উপরে মেঢুদেশে স্থাপন করিতে হইবে । চিবূব ব্‌কে লাগাইয়া 
দেহ উন্নত অবস্থান করাইয়া হীশ্ড্রয়গ্ীল অন্তম্খীন এবং চক্ষু্য়ের দূষ্টি ভ্রু মধ্যে 
নিবদ্ধ কারতে হইবে । এই আসন অভ্যাসে "সাদ্ধর দ্বার উন্মৃস্ত হয় বলিয়া এর নাম 
[সদ্ধাসন। পদছ্য় প্রসারিত করিয়া বস বাম পা হাঁটুর কাছে ভাঁজ কাঁরিয়া বাম 
গোড়ালী যোনীস্থানে দঢ়ভাবে সংয্ন্ত কর। যননোন্দ্রয় ও অন্তকোষ বাম হস্তে 
ধীরে ধারে তু'লিয়া ধারয়া বাম গোড়ালী যোনীস্থানে অবস্থান করাও । বাম পদতল 
ডান উরুতে সংলগ্ন কারতে হইবে । এবং বাম পদের অঙ্গুষ্ঠাঁদ ডান উর. ও হাঁটুর 
মধ্য দিয়া উপরে একটু উঠিবে । যেন গোড়ালশর উপর দেহ ভার না আসে । এমতাবস্থায় 
সীবনীর দুইপার্বে ষে আন্তগুলি অবস্থান কাঁরতেছে সেইগুলির কঠিন স্পর্শ বাম 
গোড়ালীতে অনুভুত হইতে থাঁকিবে। ইহার পর বামপদের ও বাম উরুর মধ্যবত 
স্থানে অণ্ডকোষদ্বয়ের ও যননোন্দ্য়কে অবস্থান করাও । ইহার পর বাম পদের ন্যায় 
ডানপদ ভাঁজ করিয়া 'লিঙ্গমূলের উপরি ভাগে ডান গোড়ালী অবস্থান করাও অর্থাৎ 
ডানপদ বাম জানুর উপর প্রসারিত কর । ডান পদের অঙ্গষ্ঠাঁদ বাম জানু ও বাম 
পদের মধ্যে সংস্থাপত থাকিবে । এই প্রাক্রয়া উল্টো ভাবেও করা যাইতে পারে । বলা 


যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাত ৩১৯ 


বাহুল্য এই আসন সামীগ্রকভাবে পুরুষের পক্ষে প্রযোজ্য কম্তু পদ্মাসনের ন্যায় 
[সম্ধাসনেও নারীগণ অভ্যাস কাঁরতে পারে । সেইরৃপ ক্ষেত্রে বামপদের পাঁরবর্তে 
ডান পদ এবং ডান পদের পাঁরবর্তে বাম পদ ব্যবহার কারবে। 

উপকা বতা-কাহারও কাহারও মতে উপাসনার পক্ষে পদ্মাসন অপেক্ষা 
[সদ্ধাসন আঁধকতর উপযোগণ । সকলেরই জানা আছে কি নারী 'ি পুরুষ যোননস্থান 
বাস্তদেশস্থ স্নায়্‌স্থলের মূল কেন্দ্র । এই স্থানে মূলাধার চক্র অবাস্থত। গোড়ালন 
দৃঢ়ভাবে এই স্থানে সংস্থাপিত হয় বালয়া বার্ধধারণ ও সংযোমের আঁতশয় সহায়ক। 
ইহা অভ্যাসে ম-লাধার চক্র জাগ্রত হয়। এবং সুষুয়্া নাড়ীর দ্বার উন্মুস্ত হয় এবং 
স্বভাববশতঃ ন্ন্ুদম্ড সরল থাকে বাঁলয়া কুণ্ডুলিনী শান্তও উধর্ষমুখী হয়। কিন্তু 
সাংসারক জীবের এই আসন অভ্যাস আঁধক বাঞ্ছনীয় নয়। 'ববাহিত নরনারগর পক্ষে 
আধকক্ষণ অভ্যাস অবশ্যই বজণনীয় । অধিক অভ্যাসে 9০ ০0101655 অবস্থা হইবার 
সম্ভাবনা থাকে । বিবাহ কারবার পূবে প্রক্ষসর্য পালন কারবার কালে এই আসন 
অভ্যাস ততটা ক্ষাতকারক নহে । প্রাচীন ভারতের মীন ধাঁধগণ সিম্ধাসন অভ্যাসে 
1সম্ধহস্ত ছিলেন এবং গুরুগৃহে শাস্াদ পাঁড়বার কালে গুরুরা 1সম্ধাসন অভ্যাস 
করাইতেন। 


শবাসন 


ইহা একাট 'িশ্রাম আসন। আসন পদ্ধাঁত অভ্যাস কাঁরতে গেলে শবাসন কথাটি 
আঁসয়া পড়ে । শব অর্থে মৃতদেহ । তা হইলে এই শবাপনের প্রকৃত ব্যাখ্যা কি? 
ব্যায়াম যেমন বাহ্যকভাবে অঙ্গের চালনা এবং অদ:শভাবে দেহের ভিতরে অবাচ্ছিত 
্রচ্থাঁদর রস সংরক্ষণ ও রত্তচালনা বোঝায় তেমান বিপরাঁত অর্থে ইহাদের স্তত্ধতা । 
ব্যায়ামের সঙ্গে বিশ্রামের একটি প্রগাঢ় যোগসূত্র আছে । ইহা শরীরের পক্ষে সমানভাবে 
প্রয়োজন। ব্যায়াম ব্যতীত সম্পূর্ণ বিশ্রামলাভ যেমন সম্ভব নয় তেমান বিশ্রাম ব্যতগত 
ব্যায়াম করাও সন্তব নয়। এই শবাসন সেইরূপ একটি 5190০ ব্যায়াম । শবের ন্যায় 
শনস্পন্দ ভাবে শুইয়া বিশ্রাম কারতে হয় বাঁলয়া ইহার নাম শবাসন। এই আসন 
অভ্যাসে মাংসপেশীর সংকোচনজানত ক্লান্তি দূর হয়। কিন্তু এই একটি কথা 
বাঁললেই শবাসনের ব্যাখ্যা সম্পূর্ণ হয় না । কারণ মাংসপেশীর অবসাদ বাঁললে 
শবাসনের প্রয়োগ সম্পূর্ণ হয় না। দ:শ্ন্তাঃ বিলাপ, উদ্বেগ এই সমন্তর জন্য প্রকৃত 
ধবগ্রাম দরকার । কর্মময় জীবনের শারীরিক ও মানাঁসক বিশ্রামের প্রয়োজন আছে। 
ধ্যান 'িশ্রামরহস্যেরই একটি মঙ্গ । ব্যায়ামাচার্য শ্রী বিষুচরণ ঘোষ মহাশয়ের অগ্রন্থ 
স্বামী যোগানন্দ বাঁলতেন, ব্যায়ামের ছ্বারা যেমন দেহ ও দেহের মাংসপেশী বাধিত হয়, 
ঠিক ঠিক বিশ্রাম ও শবাসন কাঁবতে পাঁরিলে দেহ ততধিক বৃদ্ধি পায় ইহা প্রমাণিত 
হইয়াছে। স্বামী বিবেকানন্দ বিশ্রাম রহস্য শিক্ষা অনেককেই দিয়া *গয়াছেন। 
মাংসপেশীর বৃদ্ধির জন্য যেমন সংকোচন তেমনি উহার স্থায়ীত্ের জন্য শোথল্য 
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--এই উভয়েরই আবশ্যক আছে। 

শবাসন বাহ্যত দোঁখতে খুব সহজ হইলেও ইহা অভ্যাস অত্যন্ত কঠিন। আসন 
করাকালীন শবাসনের কেন প্রয়োজন আছে তাহা সকলের জানা দরকার । বেশীরভাগ 
লোকের ধারণা শবাসন শুধু চিৎ হইয়া িঠের উপর শয়ন কাঁরয়া করিতে হয়। 
অবশ্য চিৎ হইয়া শুইয়া শবাসন প্রকৃষ্ট উপায়। এরূপ ক্ষেত্রে হাত দুইটি 
শরীরের উভয় পান্বে সোজা 'অবস্থান করাইবে। পদদ্য় প্রসারিত সরল ও 
নম্রভাবে পাঁড়য়া থাকিবে । গোড়ালিদ্বয় সংযুক্ত থাকবে 'কন্তু পায়ের পাতা ও 
অঙ্গলগুল দুই পারে হেলিয়া পাঁড়বে। হাঁটু, কোমর কাঁধ ঘাড় প্রভাতি অঙ্গ 
এবং উহাদের সাঁম্ধস্থল শীীথল ভাবে অবস্থান করিবে । দান্ট শুন্যে চক্ষু, 
অধণনমাঁলত এবং নিঃ*বাস প্রম্বাস স্বাভাবিক মন্থর গতিতে চাঁলতে থাঁকবে। 
এই সময় মানাঁসক অবস্থাকেও সম্প্ণ আয়ত্বের বাইরে ছাঁড়ুয়া দিতে হইবে। 
যঁদি ইহা করা সম্ভব হয় তাহা হইলেই শবাসন ঠিক ষ্ঠিক সম্পূর্ণ হইবে। কিন্তু 
যৌগিক আমন করিবার প্রাকালে শবাসন বা বিশ্রাম আসন উপাঁরউত্ত বার্ণত 
প্রক্লিয়াই যে করিতে হইবে তেমন কোন কথা নাই। সাধারণ ভাবে বালিতে গেলে যে 
আসন যে ভাবে কারবে শবাসন বা বিশ্রাম আসন সেই ভাবেই কারবে অথাৎ কোন 
আসন ধাঁদ বাঁসয়া কাঁরতে হয় তাহা সহজভাবে বাঁপয়াই বিশ্রাম কাঁরবে, যে কোন 
আসন যাঁদ দাঁড়াইয়া কাঁরতে হয় তাহা সহজভাবে দাঁড়াইয়াই বিশ্রাম কারবে। কোন 
কোন আসন যদি চিৎ হইয়াই করিতে হয় তাহা হইলে শ্বাসন বা বিশ্রাম আসন চিৎ 
হইয়াই কারতে হইবে । উদাহরণস্বরূপ উগ্্রাসনে 'বিশ্রাম আসন বজ্রাসন, অর্ধ চন্দ্রাসনের 
িশ্রামাসন দাঁড়াইয়া, হলাসনের বিশ্রাম আসন িং হইয়া, ধনুর আসনের বিশ্রাম 
আসন উপুর হইয়া, আবার শীর্ধাসনেরা বিশ্রাম আসন প্রথম অবস্থায় বজ্কাসনে পরবতাঁ 
অবস্থায় চিৎ শবাসনে । 


শবাসন অভ্যাসকলে অঙ্গের পেশশগযলিকে ক্লমে ক্রমে 'শাথিল করা প্রয়োজন । প্রথমে 
বক্ষস্থল তারপর তলপেট তারপর হস্তদ্বয় ও পদাদ্বয় এবং সর্বশেষে মাঁস্ত্ককে শিথিল 
কাঁরতে হইবে । এই 'শাথল পদ্ধাতর াশেষ কোন নিয়ম নাই। যে অঙ্গট সহজে 
শাথিল করা যায় তাহাই কাঁরবে। সমস্ত অঙ্গ একসঙ্গে শাথিল কারতে পািলেও ক্ষাত 
নাই। মাস্তজ্ক 'শাঁথল কারবার প্রাকালে এমন ভাবে মস্তিচ্কের ভাবনা নিজের আয়ত্তে 
আনতে হইবে যেন মনে হয় সমস্ত দেহ যুগপৎ 'শাথিল হইয়াছে । অনেক সময় চক্ষু 
বন্ধ করিয়া রাখলে শিথিল পদ্ধাঁত শ্রেন্ঠ হয় £ ও*কার ধহানতে মনকে নিমাঁজ্জত 
কাঁরতে পারলে 'িশ্রামের ফললাভ সম্পূর্ণ হয়। সাধারণ ভাবে মানুষের ধারণা 
জন্মাইয়াছে যে একাঁট মানবদেহে প্রায় সাতাশলক্ষ কোট জীবকোষ আছে। পূর্ণ 
শবাসনে থাকতে পারলে এই সমস্ত জীবকোষ বা মৃত জীবকোষগাঁল পর্যন্ত 
সজশবতা প্রাপ্ত হয়। মানবদেহে মৃত জীবকোষের লংখ্যা যতই বাড়িতে থাকবে ততই 


যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাত ৩২১ 


আমরা রোগগ্রস্ত হইয়া পাঁড়ব। কোন কোন ক্ষেত্রে ২ হইতে ১০ মিনিট পযন্ত শবাসন 
কবা বিধেয়। 


যোগাসনের পর শবাসন কেন দরকার 


সকল যৌগক আসনের পরে শবাসন করিতে হয়। কাহারও কাহারও মতে সম্পূর্ণ 
যোৌগক প্রক্রিয়া কারবার পরে শবসন করা বিধেয়। কারণ তাঁহারা বলেন শবাসনের 
পর আর কোন আসন করিতে নাই । কিন্তু ইহা ঠিক নহে । যৌগিক প্রক্রিয়ার বোগ 
সারাইবার ক্ষমতা কোথা হইতে আসে ? ইহার বৈজ্ঞানক ব্যাখ্যাই বাকি? যখন 
দেহের প্রাণশান্ত বিশুদ্ধ রন্তু তখন বিশুদ্ধ রক্তের প্রাচ্্তাই আমাদের কাম্য । 
জীবকোষের প্রচুর অক্সিজেন ও রন্তের প্রয়োজন আছে । এখন উদাহরণ মারফৎ 
শবাসনের ব্যাখ্যাই সমধিক প্রযোজ্য । ইহাতে পাঠকবর্গ সহজেই অবগত হইবে । ধরা 
যাক কাহারও "1751010 গ্ান্ছর রোগ হইয়াছে । সেক্ষেত্রে তাহাকে হলাসন বা মৎসাসন 
কাঁরতে বলা হইল। হলাসন কারবার সময় "[1)5101৫ গ্রান্থ সমৃচিত সঙ্কচত হয়। 
আসনে থাকাকালীন সেই সময়টুকু 1115701৫ গ্রন্থির এবং আশেপাশের কিছুটা অংশের 
রক্তের যোগান পায় না। এটা দেহের স্বাভাঁবক ধর্ম । সেই সময়টুকু স্বাভাঁবক *বাস- 
প্রস্বাস দ্বারা ফস: ফুস্‌ মাধ্যমে রন্ত শোধিত হইতে থাকে । যখনই সেই ব্যক্তি হলাসন 
হইতে শবাসনে ফিরিয়া আসিবে দেহের স্বাভাবিক ধর্ম অন.যায়ী সাত শোঁধিত বন্ত 
দ্রুত '[1791010 গ্রন্থি ও আশেপাশের ছটা অংশ যাহা সঙ্কুচত ছিল শবাসনে 
প্রসারিত হওয়ার দরুন সেইখানেই সরবরাহ হইতে থাকবে । ইহার ফলে বিশুদ্ধ 
রন্তে যোগানের দরুন "11191 গ্রন্থির সঙ্জীবতা 'ফাঁরয়া আসিতে থাকে । ইহাই 
ম-লতঃ বৈজ্ঞানিক ব্যাখ্যা । সেইজন্য প্রতিটি আসন যতটুকু কবা প্রয়োজন ঠিক ততটুকু 
সময়ই শবাসনে থাকা অত্যন্ত প্রয়োজন । এবং দেখা ধায় শবাসনে ফিরিয়া আ'সিলে 
বশ্রাম সুখ উপভোগ করা যায়, এবং কোন কোন ক্ষেত্রে নিদ্রা আসিয়া পরে । তাহাতে 
দেহের কোন ক্ষাত সাধন করে না। কিন্তু নিয়মমাফক শবাসন করাই 'বিধেয়। 
সেইজন্য আমার মতে শবাসন ব্যাতত ফোগিক ব্যায়াম সমূহের সম্পূর্ণ ফললাভ 
পাওয়া যায় না। স্নায়্‌মন্ডলীর প্রকৃত বিশ্রাম আনতে না পারিলে এবং 'নার্দস্ট 
*বাসপ্রশ্বাস প্রক্রিয়া ঠিক ঠিক করিতে না পারলে যোগাসন একাঁট গিবহীন 
যজ্ঞে পারণত হয় । যোগাচায স্বামী কুবলয়ানন্দ বাঁলতেন, “যাহারা রন্তচাপ- 
জাঁনত ও স্নায়দৌর্বল্য রোগে ভোগেন তাঁহাদের ক্ষেত্রে শবাসন আতশয় প্রয়োজন 
অন্যথা উপকৃত হইবার কোন সম্ভাবনা নাই। কারণ এই সব রোগণদের পোঁশক 
ও স্নায়াবিক ক্লান্তি দুরীকরণ অত্যন্ত প্রয়োজন এবং এই বিষয়ে শবাসন আঁদ্বতীয় । 
যখন আমরা আসন করিতে কাঁরতে কয়েক ধাপ আগইয়া বাইব তখন শবাসনের যৌগিক 
প্রক্রিয়া এবং প্রাণায়াম অভ্যাস আমাদের আপিয়াই পড়ে সুদীর্ঘ আভজ্ঞতা ও দুরদশি- 
তাজনিত জ্ঞানের আলোকে যোগীরা দেখিতে পায় নিঃ*বাস ও প্রশ্বাস যাহা আমাদের 
প্রাণবায়ু ( %£81-21£) তাহা শবাসন মাধ্যমে কি ভাবে বর্ধিত করা ঘায়। প্রাণায়াম 

ব্যায়াম--২৯ 


৩২২ যোগব্যায়াম ও *বাসপণ্ধাত 


পদ্ধাঁতর উচ্চ ধাপে উঠিতে হইলে শবাসনের মাধ্যমে দেহকে ক্রমে কলমে শ্ধ করাইয়া 
লইতে হয়। এবং তাহা কারতে পারলে আশাতীত ও আশ্চর্যজনক সুফল পাইবার 
সন্ভাবনা থাকে । 


পুর্ণ ভুজঙ্লাসন 


ভুজঙ্গাসন ও পূর্ণ ভূজঙ্গাসনের প্রকৃতিগত কোন তফাং নেই । ভূজঙ্গাসনে ছয় 
রকম প্রাক্িয়া বদামান। ইহার মধ্যে পণ ভূজঙ্গাসন একাট। হৃস্তদ্বয়ের উপর দেহ- 
ভার ন্যস্ত করিয়া মস্তক আকাশের 'দকে উঠাইতে হইবে এবং গ্রীবা সম্পণ 
প্রসারিত করিয়া দিছনের দিকে হেলাইয়া 'দবে। তাহার পর দেহের নিয়াঙ্গ হাঁটুর 
উপর ভর করাইয়া পদযুগল মাস্তে আস্তে মস্তিণ্কের পশ্চিমভাগে স্পর্শ করাইয়া 
রাখবে । পূর্ণ ভূজঙ্গাসন অভ্যাসের সময় চেম্টা থাকবে যেন তলপেট জাঁম 
হইতে খুব বেশী উঠিয়া নাযায়। এই আসন অভ্যাস এক 'মানটের বেশী কাঁরতে 
নাই। পূর্ণভূজঙ্গাসনের উপকারিতা ভূজঙ্গাসনের মতনই । তবে মেরুদণ্ডের শেষ 
ভাগ খুব বেশী সঙ্কুচিত হয় বাঁলয়া [0200৩7 89০.]) [২০81০-এর অনেক ব্যাধি 
দুর করিতে সক্ষম ৷ যেমন--1827901 91901010915, 91567) ৫190 কোঁটিবাত, মশ্রা- 
সয়ের নানাবিধ ব্যাধি ইত্যাদি । গণ্ডদেশ আতিরিন্ত পিছনের দিকে প্রসারিত হয় ব।লয়া 
€091৬1081 99017919319) 11)51010 15911015100 জনীত কোন রোগ থাকিলে এই 
আসন সাধারণ ভূজঙ্গাসন অপেক্ষা অধিকতর প্রযোজ্য । 'পঠের মধ্যভাগে অথাৎ 
৫0758] 1651017-এ যাঁদ কোন ০০০10996100 জনীত অসুবিধা থাকে তাহাও দূর 
কাঁরতে সক্ষম । এক কথায় মেরুদন্ডের নমনীয়তা বর্ধন কারিতে ইহা একটি আঁছতীয় 
আসন। 


একহস্তময়ূরাসন 


ময়রাসন যেমন দুই হস্তের উপর দেহের ভর রাঁখয়া করিতে হয় এক্ষেত্রে এক 
হাতের উপর দেহভর রাখতে হইবে । স্বভাবতঃই এই প্রাক্রিয়া একটু কাঠন। যে হাত মুত্তু 
থাকবে সেই হাত হয় পিঠের উপর রাখতে হইবে অথবা সামনে প্রসারত থাকিবে । 
দূই হস্তদ্ধারা ময়রাসন কারবার প্রাক্কালে পদদ্য় সম্পূর্ণ প্রসা'রত থাকিবে বা পদদ্বয় 
গদ্মাসন আকারেও থাকতে পারে। পদ্মাসনে ময়রাসন অভ্যাসকে বদ্ধ ময়রাসন 
বলে। সাধারণ ময়্‌রাসনে যে সমস্ত গুণরাঁজ 'বদ্যমান একহস্ত ময়ুব্রাসনে তার সব 
গুীলই পাওয়া যায়। আমাদের মলভাণ্ডে যে সমস্ত গ্রন্থি ও উপগ্রীস্থ আছে তাহার 
উপর ময়ুরাসনের অপাঁরসীম প্রকিয়া। নাভিম্থলের দইপাশে সাধারণ ময়রাপনের 
চাপ সমভাবে পড়ে । এক্ষেত্রে একদিকে পড়ে । সেজন্য হাত উল্টাইয়া ইহার অভ্যাস 
কাম্য। দেহের উপরে আঁতীঁরন্ত ভারসাম্যের ক্ষমতা না থাকলে একহস্ত ময়রাসন করা 


সম্ভব নয়। সে কারণ একহস্তময়বাসনে দেহের ক্ষমতা অধিকতর বৃদ্ধি করিতে সাহায্য 
করে। 


ঘোগব্যায়াম ও 'বাসপম্ধাতি ৩২৩ 


একপাদ প্রসারিত অধ চক্দজরাসন 


বজ্ঞাসনে বাঁসয়া এই আমন অভ্যাস করিতে হয় । প্রথমে বাম পায়ের উপর বজ্জাসনে 
বাঁসতে হইবে এবং ডান পা সম্মহখাঁদকে প্রসারিত কারতে হইবে । তাহার পর দুই 
হস্ত এক কারয়া হাতের তালদুদ্ধয় নমস্কার করার মতন অবস্থানে রাখিয়া ডান পায়ের 
দিকে লইয়া যাইতে হইবে । এ অবস্থা হইতে হস্তদ্ব্র মাথার উপর ধারে ধারে 
উঠাইবার প্রাক্কালে "বাস গ্রহণ করিতে হইবে । যতক্ষণ পযন্ত হস্তদ্বয় সম্পূণণ সোজা 
অবস্থায় উধের্ব উত্তোলিত না হইবে ততক্ষণ পর্যন্ত শবাস গ্রহণ করিবে। ইহার পর 
দেহের ?িপছনেব দিকে মস্তিন্ক ও হচ্তদ্বয় একসাথে “বাস পাঁরত্যাগ কবিতে করিতে 
অধ চন্দ্রাপনেব ন্যায় ধীর গাঁতিতে নামাইয়া রাখিবে। অবস্থান আধ মিনিট এবং “বাস 
প্রবাস স্বাভাঁবক অবস্থায় থাকবে । তাহার পর হাত ধীরে ধার আবার মস্তক উপারি 
উঠাইবে এবং “বান লহা* থাকবে । শ্বাস ত্যাগ কারতে কাঁবিতে হস্তদ্বয় পূবের 
ন্যায় ডান পায়ের অঙ্গংলির দিকে নামাইতে থাকবে । এইভাবে আসন প্রক্রিয়া একাদকে 
সম্পন্ন হইবে । এবার বাঁ পা প্রপারত কারধা অন্যাদক সম্পন্ন কারবে। ইহাকেই 
একপাদ প্রসারিত অধন্দ্রাসন বলে। 


উপকারিতা এই আসনের উপকারতা অপারসীম। অর্ধচন্দ্রাসন যেমন 
শুধু কাঁট প্রদেশের ব্যায়াম এবং মস্তিচ্কের ব্যায়াম । এই আসনের সাথে সাথে 
হটুর ব্যায়ামও সাঁধত হয়» অর্ধচন্দ্রাসনেব ন্যায় এই আসনে সবগুলি গুণরাজই 
পাওয়া যায়। বাড়াঁত লাভ 'হসাবে হাঁটুর ব্যায়াম সম্পন্ন হয়। যাহাদের হাঁটু ফোলা 
ফোলা থাকে, মনে হয় যেন জল জমেছে, অত্যধিক যন্ত্রণায় হাঁটুকে ভাঁজ করা যায় না 
বা ভাঁজ অবস্থার থাকিলে হঠাৎ সোজা করা যায় না এই সমস্ত উপসর্গ যাহার আছে 
এই আসন অভ্যাসে তাহাদের অচিরাং ফল লাভ হইবে । শধু অভ্যাস করাটাই একটু 
কঠিন, দেহটা যেন পিছন দিকে উল্টাইয়া পাঁড়তে চায়। কাহারও সাহায্যের দ্বারা এই 
আসন করাইথা লইতে হয়। এই আসন অভ্যাস সকল বয়সের ছেলেমেখেদের পক্ষে 
প্রযোজ্য । প্রাত পায়ে ৩০ সেকেণ্ড করিয়া কাঁবলেই ফললাভ মব্যথ*। 

উধ্বপদ্মাসন 

পদ্মাসন অনেক ভাবেই করা যায় । পদ্মাসন বাঁসয়া পদ্মাসন সবাঙ্গাসন অবস্থায়, 
পম্মাসন শীষসিন অবস্থায়, পদ্মাসন শূন্য পদ্মাসন অবস্থায়, পদ্মাসন উীঁখত পদ্মাসন 
অবস্থায় পদ্মাসন হলাসন অবস্থায় ইত্যাদি । উধর্থপদ্মাসন বাঁলতে আমরা সবাঙ্গাসনে 
পদ্মাসন বা শীষসিনে পদ্মাসন বুঝাই । শীষসিনে পদ্মাসন কারলে তাহাকে বদ্ধ- 
শযসিন বলা হইয়া থাকে । উভয় ক্ষেত্রকেই উধ্বপদ্মাসন প্যঁয়ে ফেলা যাইতে 


পারে । এক্ষেত্রে আমরা বদ্ধশনষসিনকেই ধাঁরয়া লইয়া অগ্রসর হইতোছি। আুতরাং 
বদ্ধশীষসিন বা উধর্থপদ্মামন বাঁলতে একই আসন বুঝাইব। শশষাঁসনের বর্ণনা 
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আগেই দেওয়া হইয়াছে এবং পদ্মাসনের বর্ণনাও আগেই বার্ণত হইয়াছে । এই ক্ষেন্রে 
আমরা বদ্ধশীষসিনকেই ধাঁরয়া লইয়া অগ্রসর হইতোছি। সুতরাং বম্ধশীষসিন বা 
উধর্বপদ্মাসন বালতে একই আসন বুঝাইব। এই ক্ষেত্রে ইহার কোন বাড়াত উপকার 
আছে কনা তাহাই জানা প্রয়োজন । 

উপকারিতা--দেহ সম্পূর্ণ নমনীয় ও কর্মক্ষম না থাকলে উধর্ধপদ্মাসন করা 
সম্ভব নয়। পূর্ণশীষাঁসনে পদদ্য় প্রসারিত থাকে কিন্তু এক্ষেত্রে পদদ্বয় পদ্মাসন 
অবস্থায় থাকে। শীষসিন করিবার প্রাক্কালে মাস্তচ্কে যে আঁধক রন্তু সপ্টালত হয় 
তাহা আমরা জান । কন্তু পদ্মাসনে থাকাকালীন শীষসিনে দেহের নিম্ন অঙ্গে তথা 
মাঁপ্তঙ্কে আধকতর রন্তু সঞ্চালিত হয় । পদদ্য় ভাঁজ থাকে বাঁলয়া সেই অঙ্গের উপর 
রন্ত সগ্ালন ততটা হয় না। উধর্ঙ্গ আধিক রন্তু স্পালিত মানেই আঁধক রর শোঁধত 
হইতেছে বাহা ফুসফুস ও হাদযন্দে ক্ষমতা ও ক্রিয়া আধকতর করিয়া তোলে । সেই 
কারণেই উধর্বপদ্মাসন শবসিন অপেক্ষা কোন কোন দক 'দিয়া বেশী ফলগ্রদ । যাঁদ 
আমরা মলভাণ্ডে বেশী রন্তু সণ্টাঁলত কাঁরতে চাই তাহা হইলে উধর্বপদ্মাসন সক্ষম 
হইলে সম্পাদন করিলে বেশ ফলপ্রদ হইবে । 


উত্থিত হস্তভুজাসন 


এই আসন সম্পাদন করা একটু কঠিন। দেহের নমনীয়তা ও শান্ত দুইই দরকার 
হয়। মাঁটতে বাঁসয়া এই আসন অভ্যাস কাঁরতে হয়। ধীরে পদযুগল দুই স্কম্ধের 
উপর পরস্পর উঠাইয়া স্থাপন কারতে হইবে । তাহার পর হস্তদ্বয়ের উপর দেহভার 
নাস্ত কারয়া সমস্ত দেহকে শুন্যে উঠাইতে হইবে । পায়ের চেটোদ্বয় পরস্পব সংযুক্ত 
কারয়া রাখিতে হইবে। দেহ সম্মুখ ভাগে একটু ঝুকয়া থাকিবে এবং নিতদ্বদয় 
জাঁমর সমান্তরাল অবস্থায় অবস্থান করিবে। 


উপকারিত।--মলভাণ্ড উপরের দিকে ঠোলয়া ওঠে ও সঙ্কুচিত হয় । ফলে অ*ব ও 
আমাশয় রোগ প্রশমিত করে । যাহাদের হার্ণয়া আছে তাহাবা প্রথম অবস্থায় এই 
আসন অভ্যাসে সমাধক ফল পাইবে । গ্রনীবাপ্রদেশ উধের্ব সম্প্রসারিত হয় বলিয়া 
 091৮108] [6175101. ও 0617%198] 50010519515 রোগ সারাইতেও সক্ষম । বলা 
বাহুল্য এই আসন দেহের ক্ষিপ্রতা ও /১51110 বাড়াইতেও সক্ষম । সকল বয়সের 
ছেলেমেয়েরা ষে এ আসন পারবে তাহার কোন কথা নাই । সাধারণতঃ এক মিনিট 
কাল এই আসনে থাকা 'বিধেয়। নতুন 'শক্ষার্থারা এই আসন কদাচ অভ্যাস কাঁরবে 
না। 


যোগনিদ্রোসন 


উপরে বার্ণত ডীথখত হস্তভুজাসনের ন্যায় এই আসন অভ্যাস করিতে হয়। 
পদঘয় স্কন্ধে উঠাইয়া ভীমর উপর চিত হইয়া শুইয়া পাঁড়তে হইবে । হস্তদ্বয় ছারা 
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নিতম্ব প্রদেশ আলিঙ্গন বদ্ধ কারবে। ইহাকেই যোগ্নিদ্রাসন বলে। ইহা একটি 
রাজযোগের আসন অথাৎ এই আসনে বহঃক্ষণ অবধি শুইয়া থাকিতে সক্ষম । 
উপকারিতা--যোগানদ্রা আসনে মন "স্থির ও দেহ 5ণলশনন্য হয়। ধ্যানাসনে 
আমরা মনের ষে প্রসন্নতা লাভ কাঁরতে পাবি যোগানদ্রাসনে ততাঁধক ফললাভ হয়। 
আসনটি সহজভাবে কারিতে পারিলে যোগীগণের অত্যন্ত "প্রয় হইয়া ওঠে। এই 
আসন অভ্যাসকালে স্কম্ধদ্বয় এবং বগলেব নীচে অংশগূল যাহাকে আমরা ইংরাঁজতে 
1সরেটাস ম্যাগনাস অগ্চল বলিয়া থাকি, সেই সমস্ত প্রদেশগুলি আঁধকতর সজীবতা 
প্রাপ্ত হয়ঃ নিতদ্বদ্বয় কি উধের্ব সঙ্ক:চিত হয় বলিয়া মত্রাশয়দ্বয়ের উপর অপরিসীম 
প্রভাব বিস্তার করে। 71090816 6181-এর সমূচিত সঙ্ক;চন হেতু এবং মেয়েদের 
ক্ষেত্রে 0৬010. (0953 ও 991785-এব স্বাভাবক অবস্থার বাতিক্রম হেতু যে সমস্ত 
অস্সাবধার সূষ্ট করে তাহা দূব কারতে সক্ষম । যেমন--প্‌রষের ক্ষেত্রে 8.018180 
%7০911866 বোধ করে এবং মেয়েদের ক্ষেত্রে জরায়ু জাতীয় ব্যাধিও দূর করে। 
অনেক ক্ষেত্রে দেখা যায় যাহারা অন্ত্রের পাড়ায় ভোগেঃ যেমন 01০০ জাতীয় কোন 
রোগ কিংবা লীভাবেব কোন কঠিন রোগ সৈই সব ক্ষেত্রেও এই আসন খুব ফলপ্রদ । 
[১2107695 519174-এরও 59০91৩6197. বাড়াইতে ইহাও একটি অনাতম আসন। 
বহনত্র বোগে যাহাবা ভোগেন এই আসন তাহাদের করাইলে সুফল পাওয়া যায়। 


বদ্ধাসর্বাঙ্ীসন 


উধর্বপদ্মাসনে মোটামুটি এই আসনের বর্ণনা দেওয়া হইয়াছে । সবাঙ্গাসন মলভাণ্ড 
[বপরশত করণের আসন । সেইজন্য ইহাকে বিপরশত করনি মুদ্রা বলা হইয়া থাকে । 
পদ্মানে সবাঙ্গসনকে বদ্ধসবাঙ্গদন বলা হইয়া থাকে । উপকারিতা আগেই বার্ণত 
হইয়াছে । এই আসন অভাস উধর্ধপদ্মাসন হইতে িণিত সহজ। মস্তক 
নয়াভগমুখী থাকে বলিয়া এবং মলভাম্ড সম্পূর্ণ বিপরীতমুখী হয বিয়া, সবঙ্গি 
আসনের সবাকছ গণরাজ ইহাতে বিদ্যমান 1কম্তু আঁধক ফলপ্রদ । 


একপাদচক্রাসন 


চক্কাসন চিত হইয়া শুইয়া অভ্যাস করিতে হয়। কেহ কেহ দাঁড়ানো অবস্থায় 
চক্লাসনে আসিতে পারে ; চক্লাসনে হস্তদ্বয় এবং পদদ্বয় ভুমি স্পর্শ কারয়া থাকে। 
যাহা আগেই বা্ণত হইয়াছে । এইক্ষেত্নে অথ একপাদ চক্রাসন কাববার কালে একট 
পা ভূমি হইতে বিচ্ছিন্ন থাঁকবে। অথাৎ দুই হস্ত এবং এক পা দ্বারা এই আসন 
কাঁরতে হয়। কেহ কেহ এক পা ভুমি হইতে উঠাইয়া এবং সাথে সাথে 'বপরাঁত হস্ত 
ভুমি হইতে উঠাইয়া কাঁরতে বঙ্েন অর্থাৎ ডান পা যাঁদ ভূমি প্পর্শ করিয়া থাকে তাহা 
হইলে বাঁ হাত ভূমি স্পর্শ করিয়া থাঁকবে। সেই ক্ষেত্রে ডান হাত ও বাঁ পা ভুমি 
হইতে বিচ্ছিন্ন অবস্থায় থাকবে । ইহাকেও একপাদ চক্রাসন বলা যাইতে পারে। 
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উপকারিতা-_চক্তাসনের বিশদ উপকার বাঁণত হইয়াছে অর্ধ চক্তাসনে । আমরা 
এক্ষেত্রে চক্রাসন বালিতে অর্ধ চক্রাসনই বুঝিব। কারণ পূর্ণ চক্রাসন শতকরা চার 
পাঁচজন লোকই কাঁরতে পারে । একপাদ চক্রাসন উপকারতার দিক দিয়ে কোন 
তারতম্য নাই শুধ্‌ এই আসনে কিছুটা 8৪19০৩-এর প্রয়োজন । দেহ অধিক 
শান্তশালী ও নমনীয় না থাকিলে এই আসন না করাই বিধেয়। 


বদ্ধশলভাঁসন 


উপুর হইয়া শুইয়া বদ্ধশলভাসন করিতে হয়। শলভাসনে পদযুগল প্রসারিত 
অবস্থায় থাকে তাহা আগেই বর্ণিত হইয়াছে । পদ্মাসন করিয়া শলভাষণ কাঁরলে 
তাহাকে বদ্ধশলভাষণ বলে । শলভাসনে পদযুগল যতটা ওঠানো সম্ভব বদ্ধশলভাসনে 
তাহা সম্ভব নহে। 
উপকারিতা_-আগেই বার্ণত হইয়াছে শলভাসনের কি কি উপকারিতা । [.0719০1 
$901012১ [২6৪1০1-এর ইহা একটি আদ্বিতীয় আসন। পদ্মাসন অবস্থায় নিয়া 
উধের্ব তাঁলতে হয় বাঁলয়া ইহা ফিছ-টা কষ্টসাধ্য । কিন্তু কট প্রদেশ সমুঁচিত 
সন্কাঁচিত কাঁরতে পাঁরিলে, কাঁটর বাত» 910) 15৩, 1017901 50090019519 ইত্যাদি 
জাতীয় রোগ খুব শীঘ্র দূরীভূত হয়। নি়াঙ্গ পদ্মাসনে সংকুচিত থাকে বালিয়া 
[কিছুটা ভারত্বপ্রাপ্ত হয়। সেই আঁধক ভার যাঁদ তোলা সম্ভব হয় তাহা হইলে শলভাসণ 
হইতে বদ্ধশলভাসন অধিক ফলপ্রদ । 


একপাদধনুরাসন 


একপাদ ধনুরাসন বা একপাদ পূর্ণ ধনুরাসন, ধনুরাসন বা পূর্ণ ধনুরাসনের 
ন্যায় সম্পন্ন কারতে হয় । শুধুমান্ত ব্যাতিক্রম একাঁট হস্তের দ্বারা বিপরাতি পা ধারণ 
কারতে হইবে । অন্য পা আর একটি পায়ের মতন শুধু শুন্যে পাশাপাশি অবস্থান 
কাঁরবে। দেহের সম্মৃখভাগ ধনুরাসনের মতই উঠাইতে হইবে । এবং অন্য হস্ত 
পঞ্ঞপাঁর অবস্থান করাইবে। যাঁদ পূর্ণ ধনুরাসন অবস্থায় ইহা কারতে পারা যায় 
তবে ইহাকে একপাদ পূর্ণ ধনুরাসন বলে। অথবা যদি ধনুরাসন অবস্থায় ইহা সম্পন্ন 
করা যায় তবে ইহাকে একপাদ ধনুরাসন বলে । উপকারিতা ধনুরাসনের ন্যায় 
যাহা পূর্বে বর্ণত হইয়াছে । শুধুমাত্র এই আসন অভ্যাস কিপিং কঠিন। 


কাকাসন 


নামেই প্রকাশ, কাক বাঁসলে'যেরপ দেখায় আমরা সেইরূপ ভাবে অকন্থান করিলে 
কাকাসন সম্পাঁদত হয়। দুই হাতের উপর দেহভার ন্যস্ত কাঁরয়া হাঁটুদ্বয় বাহুর 
উপর অবস্থান করিয়া দেহের নিগ্নাঙ্গ কাকপহচ্ছের ন্যায় ধীরে ধীরে উঠাইয়া অবস্থান 
কাঁরতে হইবে । দেহের সম্মুখভাগ কিছুটা জমির দিকে ঝধকিয়া থাকবে । এর 


যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাতি ৩২৭ 


অবস্থায় থাকাকে কাকাসন নামে আঁভাহত করা হইয়াছে । আসনে কিছুকাল অভ্যাস 
না থাকিলে কাকাসন করা সম্ভব নয়। ইহাতে হাতের প্রচুর শান্ত দরকার এবং এ অবস্থায় 
দেহকে রাখিতে হইলে িছ;টা 981910০-এর প্রয়োজন । 

পকারিতা -এই আসন অভ্যাসে বহৎ অন্তর ও সম্যক মলভাম্ড উপরের দিকে 
উতিত হয়। ফলে হার্ণয়া ও মলদ্বার অর্থতি ₹২০০/৮1। ওপরের দিকে আকুণ্িত হইবার 
সুযোগ থাকে । ফলে বয়সের সাথে স্বাভাবিক অবস্থায় উহারা ঝুীকয়া পাঁড়বার হেতুকে 
রোদ করে । 19809092091 গ্রন্থির উপর সম্যক চাপ সম্টর দরুন সজীবতা বজায় 
রাখে । চ8701689 গ্রান্থিরও রস সঞ্চারে সহায়তা করে । মুলকথা ইহা পেটের একাট 


সবাঙ্গীণ আমন । যাহারা অন্তর পাড়ায় ও ক্ষুধামান্দা রোগে ভোগে তাহারাও এই 
আসন অভ্যাস করিবে। 


উপাধানাসন 


উপাধান মানে বালিশ । প্রথমে বসা অবস্থায় একপাদ 'শরাসন কাঁরতে হইবে। 
তাহাব পরে ধীরে ধীঁবে এ অবস্থায় দেহ'টিকে পিছন 'দিকে হেলাইরা দিবে । যাঁদ ডান 
পা স্কদ্ধের উপর থাকে তাহা হইলে বাম পা সম্মৃখে প্রসারিত কারঘা দেহাটিকে মাটি 
সংলগ্ন করিতে চেষ্টা কারবে। কিম্তু দেহ সম্পূর্ণ মাটি সংলগ্ন হইবে না। মীস্তচ্ক 
ডান পায়ের উপর বালিশের ন্যায় অবস্থান কারবে। তখন দেহাঁটকে দোঁখলে মনে 
হইবে যেন হীঁজচেয়ারে হেলান দিয়া শুইয়া আছে । এমতাবস্থায় হস্তদ্বয়ের চেটোদ্বয় 
মুখের কাছে এক কাঁরয়া যেন বই পাঁড়তেছে এইরংপ ভঙ্গিমায় রাখিতে হইবে। 
ইহাকেই উপাধান আসন বলে। এই আসন বহক্ষণ অবস্থান করা সম্ভব । 

উপকারিতা-উপাধানাসন দেহ নমনীয় করিবার আসন। মেরুদন্ড সম্প্রসারণ 
ও সঙ্কচিত কারবার একটি পদ্ধতি । 10109০7 168101-এ মেরদ্দণ্ড প্রসারিত হয়। 
৫67৬1০61 1:95101.-এ মেরহদণ্ড সঙ্কুচিত হয়। ইহার ফলে মেরুদণ্ডের সজবতা 
বজায় থাকে । একপাদ শিরাসন এমানতেই একটি কঠিন আসন। সুতরাং 010- 
181 খুব নরম না থাকলে এই আসন করা কমষ্টসাধা। সে কারণে 100-1010 
নমনীয়তা বাদ্ধ কারতে একটি সহায়ক আসন । ইহা বাত ব্যাঁধ ও দেহের কাঠিন্য 
ভার দূর করে। দেখা গিয়াছে বেশশীদন অভ্যাসে চোখের দস্টিশান্ত বাদ্ধ পায়। 
অনেক সময় ইহাও লক্ষ করা গিয়াছে 1097581 1681020-এ কোন ব্যথা বেদনা 
থাঁকলে তাও দূর করে । সবেপার এই জম্দর আসনাঁট দেহসুষ্টব বৃদ্ধি করে। 


কুর্মাসন 


আমরা প্‌বেই অর্ধ কুমসিন বাত করিয়াছি। কুমদসিন করিবার পদ্ধাঁত একটু 
[ভিন্ন । হস্তদয় পায়ের হাঁটুর কাছ 'দিয়া প্রবেশ করাইয়া সম্মুখ ভাগে প্রসারিত কাঁরতে 
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হইবে । ইহার পর পদন্থয় 'পছনের দিকে এবং হস্তঙ্ছয় সম্মখ দিকে এ অবস্থায় সটান 
কারয়া দেহের বক্ষস্ছানে ভুমি সংলগ্ন করিতে হইবে । অথাৎ দেহটি যেন মাটির সঙ্গে 
মিশিয়া আছে এরূপ দেখাইবে । মনে হইবে যেন একটি কচ্ছপ দুই হাত ও দুই পা 
দেহ হইতে বাহির করিয়া 'বশ্রাম কারতেছে । ইহাকেই কৃমসিন বলে। ইহা একটি 
অতাব কঠিন প্রক্রিয়া । সেইজন্য সকলের এই আসন অভ্যাস করিতে নাই । ইংরাজিতে 
যাহাকে আমরা 17301061955 21০ বলি এইর:প দেহগণ 'বিশিস্ট ব্যন্তিরাই এই আসন 
অভ্যাস কারবে ৷ অন্যথায় দেহে চোট লাগিবার সম্ভাবনা থাকে। 
উপকারিতা-_-দেহের অশ্গপ্রত্যঙ্গের যে সমস্ত অংশ কব্জাব ন্যায় কাজ করে সেই 
সমস্ত 1011গেল চাল রাখিতে সহায়তা করে অর্থাৎ হাঁটুর 1916 হাতের উপরিভাগের 
19171, পুরোবাহুর 1010 ইত্যাদি খুব চালু রাখিতে সাহায্য করে। ইহা তলপেট 
ও নিতম্বের উপাঁরভাগে নিদারূণ চাপ সূষ্টি করে যাহার ফলে এঁ সমস্ত অংশের 
যন্ত্রপাঁতর সজীবতা 'ফরাইয়া আনে । গ্রীবাপ্রদেশ সম্মখভাগে প্রসারিত হওয়ার 
দরুন 77700 গ্রাস্থর উপর এবং মাঁস্তক্ক গ্রাশ্থর উপর এই আসনের প্রভাব অপাঁরসঈম 
মেনেনজাইটিস রোগ্াাক্রানস্ত বান্তিরা এই আসন অভ্যাসে তৎক্ষণাৎ ফল ভোগ কাঁরবে, 
শঈরপাীড়া ও *কম্ধের বাথায় যাহারা কাতর এই আসন তাহাদের খুব উপকার করে। 


গরুরাসন 

দণ্ডায়মান অবস্থান এই আসন অভাস করিতে হয় । ইহাকে ইংরাজিতে 1.০ 
7০১০ বলে। একপায়ে দাঁড়াইয়া অন্য পা-ট "দয়া তাহাকে বেন্টন কারবে । হস্ত 
দুইটিকে পরস্পর মোচর খাওয়াইয়া হস্তের অঙ্গগীলগযীল চিবুকের নীচে অবস্থান 
করাইবে। এইরপ অবস্থায় দেহঁটিকে সটান টান করাইয়া এক পায়ের উপর ভর 
রাখিতে পারলে গরুর আসন সম্পাদন হইবে। 

উপকাঁরিতা-এই আসনে একটি মান্্ উপকারই সাধত হয়, তাহা পদযুগলের 
আঁমত শীন্ত বৃদ্ধ করে। এবং দেহটিকে ভারসাম্য করিতে সহায়তা করে। 

অধবদ্ধ পদ্মাসন 

একপায়ে পদ্মাস্ন করিলে তাহাকে অর্ধপদ্মাসন বলে। যে পা দিয়া পদ্মাসন 
কারবে সেই হাত 'দয়া পণ্ঠপ্রদেশ যেমন কারিয়া যে পায়ে পদ্মাসন করা হইয়াছে 
তাহার বদ্ধাঙ্গম্ঠ সজোরে ধাঁরতে হইবে। ইহাকেই অর্ধবদ্ধপদ্মাসন বলে। এই 
অবস্থায় যে পা প্রসারত আছে সেই পায়ের বংদ্ধাঙ্গচ্ঠ সেই হাত 'দিয়া ধরিয়া ধীরে 
ধীরে *বাস ফেলিয়া কপাল হাঁটুর সাঁহত সংলগ্ন করিতে হইবে । তাহা হইলে অর্ধ- 
বদ্ধপদ্মাসন মবঙ্গিণ করা হইল। ৩০ সেকেন্ড হইতে ৪০ সেকেন্ড পর্ধস্ত এই অবস্থায় 
অবস্থান কাঁরয়া অন্য পায়ে প্রাক্রিয়াঁট উপরে বাঁণত অবস্থায় সম্পাদন কাঁরবে। 

উপকারিতা--এই আসনে দায়াঁটকা রোগ এবং সর্বপ্রকার কাটবাত সারাইতে 
সাহাযা করে । যাহাদের কিছতেই ক্ষুধার উদ্রেক হয় না এই আসন অভ্যাসে ক্ষুধা 


যোগব্যায়াম ও *বাসপম্ধৃতি ৩২৯ 


বৃদ্ধি করে। অনেক সময় দেখা যায় কপালের দুপাশ সারাক্ষণই 'টপ টিপ করিয়া 
অসহ্য যম্তরণার স-ষ্টি হয়। সেইরপ ক্ষেত্রেও এই আসন অভ্যাসে সমনচিত ফললাভ 
করিতে দেখা যায়। সায়াটকা স্নায়ু বেশী মাত্রায় দুর্বল হইলে গোড়ালি প্ন্ত টান 
ধাঁরতে থাকে । অর্ধবদ্ধপদ্মাসন অভ্যাস অচিরাৎ সেই সমস্ত রোগীর অবশ্যই 
কর্তবা। 


চতুক্ষোণাসন 


ীন্রকোণ আসনে যেমন নাট কোণের সাষ্ট হয় এই আসনে তেমনি চারটি 
কোণের সষ্ট হয়। এই জন্যই এই আসনাটর নাম চতুচ্কোণাসন। 

সোজা হইয়া দাঁড়াইয়া এই আসন পদ্ধাত করণীয় । ডান পায়ে দাঁড়াইয়া বাঁ পা 
স্কম্ধ পর্যন্ত উত্তোলন কাঁরতে হইবে । ইহার পর বাঁ হাত বাঁ পায়ের চেটোর উপর 
স্থাপন কারিতে হইবে, হাত সোজা থাকবে । বাঁ পায়ের সমান্তরালে ডান হাত ডান 
দিকে উদ্ভোলন কাঁরতে হইবে । আসন করাকালীন খেয়াল রাখতে হইবে যাহাতে 
পদদ্বয় সম্পূর্ণ সোজা থাকে । এই আসনটি অভ্যাস করা বেশ কঠিন। এই আসন 
অপ্প বয়স হইতে অভ্যাস কাঁরলে 'শাখতে 'বিলদ্ব হয় না। 

উপকারিতী--হিপ-জয়েম্ট নরম রাখতে সাহায্য করে। যাহারা কোমরের 
বাতে আক্রান্ত হয় বা সায়াটকা রোগে আক্কান্ত হইয়াছে এমন রোগীদের এই আসন 
অভ্যাসে ফললাভ হইবে । সর্বশরীরের স্নায়ূমশ্ডলী ও পেশীগুলি এমনভাবে সবল 
কাঁরতে সক্ষম হয় যাহাতে দেহের ভারসাম্য বজায় রাখতে সাহাষ্য করে। চতুষ্কোণ 
আসনের আর একটি মহৎ গুণ আছে যাহা মনঃ সংযোগ ও মনের স্থরতা বৃদ্ধি কারিতে 
আঁছ্বতীয়। হাল্কা মন লইয়া এই আসন অভ্যাস করা যায় না। তাহা হইলে শরীয়ের 
ভারসাম্য বজায় রাখা সম্ভব নর। 


গোখিলাসন 


কাঁথত আছে মুন খাঁষরা নিজেদের নামে আসন সষ্টি কারতেন। কোন আসন 
স-ষ্ট করিয়া নিজেদের নাম রাখতেন । গোঁখল মীন এই আসন সান্ট করিয়া- 
1ছলেন। তাঁহার দ্বারা উদ্ভাবত হইয়াছিল বাঁলয়া এই আসনাঁটর নাম গোঁখিলাসন। 
গোঁখিলাসন একটি কিন প্রক্রিয়া । ইদানীংকালে সহজ গোখলাসনেরও চল হইয়াছে । 
উভয় পদ সম্মুখ দিকে প্রসারিত করিয়া রাখ । অতঙ্ঃপরে বামপদ উল্টোভাবে 
গুটাইয়া বাম উরুতে স্থাপন কর। দাঁক্ষণ পদের গোড়ালা যোনিপ্রদেশে চাঁপিয়া ধর । 
হস্তঘয় প্রণামের ভঙ্গীতে বক্ষে স্থাপন কারলে গোখলাসন সম্পূর্ণ হইল । 

উপকারিতা।--উভয়পদের দ্বারা এই আসনাট করা যাইতে পারে । পায়ের ০৪1? 
170901৩ ও পায়ের চেটোর অনেক দোষ সংণোধন করে । অনেকের দুই পায়ের মাপ 
পকছ: কমবেশশ থাকে বা কোন পা থেশড়াইতে থাকে; এইরূপ ব্যাধিযুন্ত মানুষের 
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রোগ গোখিলাসন নিরাময় কারতে পারে । পায়ের স্নায়্‌ ও পেশীগলি সবল কাঁরতে 
থাকে। যে পা উরুপ্রদেশে চাপ সৃষ্টি করে তাহার দ্বারা অন্বের পাঁড়াও উপসম 
লাভ করে । আসল কথা এত উপকার থাকিলেও সকলের পক্ষে এই আসন করা সম্ভব 
নহে। এই গোখিলাসন উভয় পদদ্বারা একই সাথে করা সম্ভব। তাহাকে দ্বিপদ 
গোখিলাসন বলে। পদ্মাসনে বসিয়া যেমন পর্বতাসন করা সম্ভব তেমান দ্বিপদ 
গোখিলাসন করিয়াও পর্বতাসন করা সপ্তব। এইরুপ আসন প্রক্রিয়াকে 'দ্বপদ 
গোখিলাসনে পর্ব তাসন বলে। 


সন্কটাসন 


সঙ্কট বা ভয় দুর করে বাঁলয়া এই আসনের নাম সম্কটাসন দেওয়া হইয়াছে । অল্প 
বয়স হইতে সঙ্কটাসন অভ্যাস কাঁরলে দেহের স্নায়মন্ডলী দু হয়। ছেলেমেয়েরা 
সাহসী হয় এবং 'নম্মঅঙ্গের গঠন স্তুঠামভাবে বাঁধত হইতে থাকে । এই আসন 
করিবার পদ্ধাত খুব সহজ । বাম পামাঁটতে রাঁখয়া শরীরটাকে অধদণ্ডায়মান 
অবস্থায় রাখ । অর্থাৎ সম্মুখাঁদকে একটু ঝধীকয়া পড়ে । ইহার পরে ডান পা দ্বারা 
বাম পদ বেন্টন কাঁরয়া শরীরটাকে উপর দিকে একটু চারণ দাও এবং সেই সাথে সাথে 
দুই হাতের তালু দুই হাঁটুর উপর স্থাপন করিয়া স্থির হইয়া যাও । এক মিনিট কাল 
অবস্থান কাঁরয়া এবং উল্লাথত ভাবে ডান পা মাটিতে রাঁখয়া পুনরায় আসনাটি কর। 
যাহারা [1906০০16৫ হইয়া জন্মগ্রহণ করে তাহারা এই আসন অভ্যাসে উপকার 
পাইবে । পুবেই বলা হইয়াছে এই আসনে ম্নায়্‌পেশী সবল হয় । ছান্রছান্ত্রীরা 
এই আসন অভ্যাসে ব্রক্ষচর্য রক্ষা কারতে পারিবে । পায়ের স্নায়মম্ডলী বাতে 
আক্রান্ত হইতে পারে না। 


যোনি-আসন 


যোনিম্থানে এই আসনটি অভ্যাস করিতে হয়। গৃহ্যদ্ধার ও জননৌন্দ্ুয়ের 
মধ্যস্থলে যে চ্ছান তাহাকে যোঁনস্থান বলে । পূর্ষেব 'পতত্রীন্ছ ও মেয়েদের রাঁতিগ্রান্ছি 
প্রভৃতি এই আসনে অর্থাৎ যোনিআসনে সুস্থ ও সবল থাকে । প্রথমে উভয় পা 
ছড়াইয়া বাঁসতে হইবে । অতঃপব উভয় হস্তদ্বারা উভয় পদের গোড়ালি গুটাইয়া 
যোনিম্থানে অবস্থান করাও । পায়ের গোড়ালিদ্বয় নাভপ্রদেশের দিকে সংলগ্ন হইবে 
এবং দেহের মৃদুচাপ গোড়ালির উপরে অবস্থান করাইবে। তিন চার মিনিট যাবং এই 
আসন অভ্যাস শ্রেয় । যদি একবারে তিন চার মিনিট করা কষ্টকর হইয়া পড়ে তবে 
1তন চার বার আসনটি অভ্যাস কাঁরবে। 

উপরিকারিতা--এই আসন অভ্যাসে যোনিস্থানের দ্নায়্‌পেশীও যোনিগ্রীস্থগ্ীল 
সবল হয়। পুরুষদের ত্বপ্নরোগ দূর করিতে সাহায্য করে। মেয়েদের ৬1716 
01590118786 বেশগ হইলে অর্থাৎ প্রদর রোগ দেখা 'দিলে এই আসনাটি অভ্যাসে বিশেষ 
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উপকার পাওয়া যায় । 710911866 612170-এর স্ফখতভাব দূর কারতেও সক্ষম । অর্শ 
ভগন্দর গ্রভীত রোগ আরোগ্য করতেও সক্ষম । যৌন ক্ষমতা শীথল হইলেও এই 
আসন আধকতর ফলদায়ী। 


ভেকাসন 


ভেক মানে ব্যাও। ব্যাণের মত উপাঁবস্ট হইয়া এই আসন অভ্যাস কারিতে হয় 
বলিয়া ইহার নাম ভেকাসন হইয়াছে । মেঝেতে বাঁসয়া উভয় পদ প্রসারিত কর । পদদ্বয় 
হাতের বাহর দিয়া প্রসারিত করিতে হইবে । ইহার পর অঙ্গ-ষ্ঠাসনের মতন হাতের 
চেটোর উপর দেহভার নাপ্ত কাঁরয়া নিতম্ব জাঁমর উত্বর্ধ তোল । দুটি পা-ই 'কািং বক্র 
থাঁকয়া গোড়াঁলদ্বয়ও জাম হইতে কিগিত উধেব্ উঠিবে। সম্যকদ-স্টিতে এই 
আসনটি দেখিতে ভেকের ন্যায় দেখাইবে । দশ পনেরো সেকেন্ড আসনে থাঁকয়া 
চার পাঁচবার অভ্য।স কর। 

উপকারিতা--দেহের ভারসামা বজায় রাখিতে এই আমন আঁতিশয় ফলপ্রদ। 
হাতের অগ্ছি দা করে। পা দ্‌টি অর্ধ প্রসা'রত থাকে বালিয়া স্নায়পেশীর সবলতা 
বুদ্ধি করে। মলভাণ্ড সঙ্কুচিত হয় বাঁলয়া কোম্ঠকাঠন্য রোগ, অম্বল ইত্যাদ দর 
করিতেও সক্ষম । অলপ বয়সের ছেলেমেয়েদের এই আসন অভ্াস আধকতর শ্রেয় । 


ত্রিভূুজাসন 


আসন অভ্যাসকালীন দেহটি শ্রিভূজাকৃতি ধারণ করে বাঁলয়া এই আসনির নাম 
্রভূজাসন হইয়াছে । প্রথমে দুই পা সম্প্রসারণ কাঁরয়া বব। ডান পা ভাঁজ কারিয়া 
বজ্ঞাসনের ন্যায় অবস্থান কর। অতঃপর ধারে ধীরে ডান পা হাঁটু্বয়ের পিছুনদিকে 
লইয়া বাও। লইবার কালে হাঁটু ভাম স্পশ" কাঁরয়া থাকবে এবং পায়ের উপারভাগ 
অর্থাৎ ঠ1161) [0০011101, ভূমি সংলগ্ন কারিয়া রহিবে। পায়ের অঙ্গুলি ডান হস্তদ্বারা 
দূঢ়ভাবে ধাঁরয়া এবং মস্তক কিং পিছন দিকে নত করিয়া পায়ের চেটো সমতলে 
স্পর্শ করাইবে ॥ স্পর্শকরাকালীন বামহস্ত ডান হচ্তের ন্যায় পায়ের অঙ্গ;লি 
ধারণ কাঁরয়া পদতল মস্তকে রাখতে সাহাযের জন্য সম্প্রসারত হইবে। অর্থাৎ 
উভয় হস দ্বারাই পাশে আনিয়া রাখিতে হইবে । একমিানট থাকিয়া বা আধমিনিট 
থাঁকয়া এই আসনে অবস্থান করিবে । শরীর শশীথল কাঁরয়া পরবতা পায়ে 
অর্থাৎ বাঁ পায়ে আসনাঁটি পূর্বে বাঁণত অবস্থায় সম্পন্ন কারবে। 

উপকারিতা-এই আসন অভ্যাস িন্সিং কঠিন। প্রথম অবস্থায় এই অভ্যাস 
কারতে নাই । শরার সুদঢ় ও সুঠাম হইলে পরবতাঁ কালে অভ্যাস প্রেয়। শরীরের 
সমস্ত স্নায়পেশশ সবল আুদঢ় করে। দেহের 96810 1178 গঠনে অত্যন্ত সহায়ক 
আসন। কটিপ্রদেশ সর: করে, 101-1011 সুদঢ় কারতে ও মাস্তচ্কে রন্তু চলাচলের 
সাহায্য কারতে এবং 01101 817৫-এ কোন অক্ষমতা থাকিলে জস্থ করিতে সাহাধা 
করে। 
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উত্থিত পশ্চিমোত্তানাসন 

আমরা জান পশ্চিমোত্তানাসন কাহাকে বলে, পাঁশ্চম অঙ্গকে অথাৎ 'নিম্নাঙ্গকে 
সুদ ও সবল করে মেরুদণ্ডের বক্তা দূর করে । সে কারণে ইহার নাম পাঁশ্চমোত্বা- 
নাসন হইয়াছে । উখিত পশ্চিমোত্তানাসন উধ্থমুখী পাঁশ্মোত্তানাসনের ন্যায় । 
উধর্মমূখী পশ্চিমোস্তানাসনে নিতম্ব ভূমি স্পর্শ করিয়া থাকে । কিন্তু এই আসনে 
[নিতম্ব ভূমি স্পর্শ করিবে না। অঙ্গুষ্ঠাসন দীর্ঘাদন অভ্যাস করার পরে এই আসন 
করা সহজসাধ্য হইয়া পড়ে । দই হচ্তের উপর দেহভার ন্যস্ত করিয়া অঙ্গম্ত- 
আসনের ন্যায় 'নিতম্ব তুলিয়া দুই পা সোজা অবস্থায় আস্তে আস্তে কপালের দিকে 
আনতে হইবে। অরাঁং দেহাঁট তখন 0 আকৃতি পাইবে। এই আসন অভ্যাস 
অত্যন্ত কষ্টকর ও কঠিন। “কিম্তু কাঁরতে পারলে অপরাসীম উপকার পাওয়া যায়। 
দেহ আমরণ সুস্থ ও কর্মক্ষম থাকে । একাঁট অখন্ড আঁস্থ দ্বারা মের:দণ্ত গাঠত নয়। 
৩৩টি আচ্ছি দ্বারা গাঁঠিত। এই মেরুদণ্ড এই আসনকালীন দেহটি ঝোলা অবস্থায় 
থাকে এবং পদঘ্বয় তলপেটকে সম্পূর্ণভাবে সন্কুঁচিত কাঁরয়া রাখে বাঁলয়া মনত্রনালী 
ও 1210907916 €19110-কে সমচিত প্রভাবিত করে। বাঁম্তপ্রদেশের স্নায়্‌মণ্ডলীকে 
স্বাস্থ্যবান করিয়া তোলে । মূন্রাশয়, অন; প্লীহা,যকৃৎ প্রভৃতি যন্ধ্রগুঁলর ত্রুটি দূর করে। 
আস্তে আচ্তে দেহটিকে শ্রীমম্ডিত করিয়া তোলে । অশণ বহুমনত্র, কোম্ঠবদ্ধতা 
প্রভ়ীত রোগকে আরোগ্য কারিতে সাহায্য করে। শরীর কষ্ট সাহফ্ণু ও কমরক্ষম হয়। 

একপদাসন 

একপায়ে দাঁড়াইয়া এই আসনটির অভ্যাস করিতে হয়। দেহটিকে "-আকীতি 
কাঁরতে হয় একপায়ের উপরে দেহভার রাঁখয়া। সে কারণে এই আসনাটির নাম 
একপদাসন বলা হয়। 

বাম পায়ের অঙ্গলির উপর দেহভার রাখিয়া সোজা হইয়া দাঁড়াইতে হইবে। ইহার 
পর দক্ষিণপদ ক্রমান্বয়ে উধের্য উঠাইয়া ভূমির সমান্তরাল অবস্থায় আনতে হইবে। 
সাথে সাথে দেহের উপারভাগ দুই হস্ত সোজা কাঁরয়া দাঁক্ষিণপায়ের সাঁহত একই লাইনে 
আ'নিতে হইবে । ক্লমাদ্বযে দেহাঁটি '-আকীত লইবে । আসনটি করা একটু কম্টসাধ্য । 
কোমর এবং পায়ের সাম্ধস্ছল খুব নমনীয় না থাকলে এই আসন অভ্যাস 
এবং ঠিকমত অবস্থায় আসিতে সময় লাগে । এক 'মনিট কাল অনুরুপ অবস্থায় 
থাঁকিম্না সোজা হইয়া ৪0660001. অবস্থায় বিশ্রাম লইবে। ইহার পরে অন্য 
পায়ে অনুরুপ ভাবে আবার একাঁ্সীনটকাল অবস্থান করিবে। এই আসন অভ্যাস 
কাঁরলে দেহের 'ক্ষিপ্রতা বাড়ে, পায়ের গাঁত দ্রুত হয় । কোমর এবং মেরুদম্ডের নমনীয়তা 
বাড়ে। (0080110009 1009০195-এর গঠন ও শান্ত বৃদ্ধি করে । 1780161 ০০৪.এর 
300001'এর সচলতা ও দ্রুত গাঁতসম্পন্ন কারয়া তোলে। যাহারা ক্যারাটে বা 
জুড়ো প্রভাতি অভ্যাস করে এই আসন করা তাহাদের অবশ্যই কতব্য। কাঁথত আছে 
উচ্চতা লাডেও ইহা সহায়তা করে। 
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লা /া থা 
শ্পিস্াশুস্ত 


( /১ 00001)00 901 ৫181621 ০0101155510) ) 


এ একটা জাপানী পদ্ধাত। ভারতবর্ষে এর উৎপাত্ত ?কনা সেটা আমার ঠিক 
জানা নেই। হয়ত ছিল। কিন্তু জাপানীরা এর সম্যক রূপ দিয়েছে, অনুশগলন 
করেছে এবং এর পদ্ধতি প্রয়োগ করে আম নিজেও মখ্ধ হয়ে গেছি। আজ 
কয়েক বছর অগাঁণত ছাত্র ও ছান্রশর উপর প্রয়োগ করে আশ্চ রকম ফল লাভ 
করেছি। 
+৯1।--মানে আঙ্গুলগ্াল (1108675 ) 
€৪৪৮৮--মানে চাপ (0155$816 ) 

বলছে- £০] 16810) 15 010 ০৪1 01078৩10105 
৬৬112 15 1162107---2542 [017 ৫159250. 
$/1121 13 0190%50- 9%/2% 0017) 16910), 

এই যে চাপ সৃষ্ট তা চলমান নয়-স্থাতিশশীল। 10181091 00110755910 
আঙ্গ্‌লের দ্বারা স:ষ্টি করে রোগের চাকৎসা করা হয়। এ পদ্ধাত 'বজ্ঞানাভীত্তক 
এবং জাপানীরা এর প্রয়োগাঁবাধ করে গোরাবান্বিত হয়েছে । আম তাদের এই 
পদ্ধাত নানান ভাবে যোগাড় করে শিক্ষা করেছি। শিয়াৎস্ু যে শুধু রোগই পাড়ায় 
তানয়। শরণরের অঙ্গ প্রতাঙ্গের ক্ষমতাও বাড়ায় । জাপানে ?শয়াতস্্র শিক্ষা দেবার 
স্কুল আছে। 

11001) 9101805 99119091) 4191” আম এদের কাছে ধণশ--কারণ তাঁদের 
এই পদ্ধাত একলব্যের মত শিক্ষা করার জন্য াধনা করোছি এবং পরের উপকারের 
জন্য প্রয়োগ করছি এতে নিশ্চয় তাঁরা আনাম্দত হবেন-কারণ 'বদ্যার প্রসারই এর 
সাঞ্থকতা । 

যারা দেহ সাধনায় মগ্ন থাকে, অন্যের উপকার ও রোগ সাড়াবার যত্ব নেয়, 
তারা যোগ থেরাপীর সাথে সাথে শিয়াৎন্ পদ্ধাত শিক্ষা করলে সহজেই অনেক 
রোগকে ভাল করতে পারবে । এই পদ্ধাততে যে রোগ সাড়াবে সেতার বুড়ো 
আঙ্গুল দুটি ও হাতের চেটো দুটো ব্যবহার করবে। মানুষের শরীরের এমন এমন 
জায়গায় রোগ ও ব্যথা আসে যখন সেই সমস্ত জায়গা নাড়ানো সম্ভব হয় না। তখন 
সেই সমস্ত %0900001021 19010715-এ 716951০ সন্ট করে 1:7585019110165 দূর করা 
সন্ভব হয়। 

911905 আবার শুধু [16011911081 ৫০1০6 নয় । মনের সঙ্গে এর সংযোগ 
আছে। প্রত্যেক মানুষের একটা 19019110510 থাকে । সে তার রোগকে ভাল 
করবে--এ রকম একটা ভাবনা । 


৩৩৪ যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাত 


49101950 18153 0) 2৫$970255 01 11)5 0০৫98 ৮/01106100] 11800191 
[00%915, 


শিষ়্াৎন্থুর কার্ষকারিতা-_আমাদের দেহে ৪৫০টির কম বেশগ পেশশ আছে। 
তারা হাড়ের সাথে দু মাথায় য:স্ত থাকে । এই সমস্ত পেশীর আকুণ্ণনে ও বিকুণ্ণনে 
(০০110200010 ও 6%090510) আমাদের শরীরের ইচ্ছামত গতি আনে । পেশীসমূহের 
আকুণ্নে ও 'বিকুণনে খাদ্যের গুণাগুণকে পাকস্থাল পারপাক করতে থাকে ৫0091- 
॥]া) গ্রান্থর মধ্য দিয়ে 1৬০-এ পাঠিয়ে দেয় যেখানে তারা 81০০৪০-এ পরিণত হয়। 
01/০098০1/ ০%58০0-এর সঙ্গে মশে সমস্ত শরীরে ছড়িয়ে পড়ে ও সেই ০৯897 
ফুসফুস থেকে গ্রহণ করে এবং স্বভাবতই জব্লতে থাকে এবং শরীর ধারণের প্রচুর 
901618% নস্টি করে । আগেই বলোছ এই প্রকিয়ায় তলান ?হনাবে 18০0০ 4১০1৫ 
উৎপন্ন হয় এবং দেহে ক্লান্ত আসে। পেশীর স্তরেস্তরে (09:০) যখন প্রচুর 
19০0০ &০1এ জমে যায় তখনই আমরা রোগগ্রস্থ হয়ে পাঁড়। দেহের নমনীয়তা 
হারাতে থাঁক; মাজার ব্যথা, কোমড়ে ব্যথা, ৯০৪০৯৪-এ ব্যথা, হাঁটুতে ব্যথা এবং 
মারাত্মক 99০% 0210 এ ভুগতে থাঁক। সেই সমস্ত রোগগ্রস্থ জায়গাগুলোতে বেশ 
কিছ; 21960771081 [90165 আছে সেখানে 'শয়াংসুর প্রয়োজন-_ 


জাপান+ ডান্তার বলেছেন-- 


“35 200151]5 015191 107995010 (0911005 1১ 25 3১ 4১ 5১6১7 ০%০১ ৪%০) 
0৬০1: 107015016 [1121 901101809 1101)10109115 06087159 01 ৪) 0৬91 9000]0019- 
0101) ০01 199110 ৪:01. 1013 700999119 10 08159 80% ০01 01181 ৪010 €0 1০6- 
০০01৬০11100 51595050107, 10115 61610107959 90900 200 ভা10) 10 11010100061 
10119001101 0017019061017) 1170 020199 01 11111955, 


এই শশয়াৎস্ত পদ্ধাতি যে কোন বয়সের ছেলেমেয়েদের দেহে প্রজোধ্য এবং ফলপ্রদ । 


আঙ্গুলের ব্যবহার-_এটা জানা গেছে দেহের মাংস বহ'্ল জায়গায় চাপ দলে 
সেখানকার রন্তু সরে যায় । [5 0০5-এর সাহায্যে দেহের কোন অংশে চাপ 
সৃষ্টি__চাপ পাঁরাধর আশে পাশে রক্তের (8:১1৩০০ বা গাঁতশীলতা বাড়তে 
থাকে। আঙ্গুলের নীচে জমাট বাঁধার আয়তনে একটা 90170120178 আবর্তনের 
স:ষ্ট হয়--ফলে চাপ সীড়য়ে নিলে সেই অংশে তৎক্ষণাৎ 10011517775 হতে 
থাকে। খাওয়ারসময় খাদ্য পাকস্থলীর দিকে ছুটতে থাকে, তেমানি চিন্তা আমাদের 
0810-এর 'দিকে ছুটতে থাকে । কারণ--আঙগদলের শিরাবহূল ডগাগুলি 
সোজাস্থীজ মা্তদ্কের সাথে সংষোজিত। সুতরাং যাকে 'শয়াৎআ দেওয়া হয় তা 


যোগব্যায়াম ও 'বাসপদ্ধাত ৩৩৫ 


অনেকটা 215011810108] এবং বেশ কিছুটা চ35০11010851081. যার ফলে 01217-এ 
৬617013 166011)-4 সহায়তা করে । তাহ'লে এককথায় : 

“ঢ% [06115 00০ 21801 10109 10 ০167510856১ 91718190] 10101000168 
67100110121 509011105 200. 1)1)55109] 116811]। 29 1 901170119699 1])6 01000 
10৬ 001 17191) 10 17 20109100. 


বুড়ো আঙ্গুলের ব্যবহার £ 


?শয়াৎন্ ব্যবহারে বুড়ো আঙ্গুল দট বেশীব ভাগ কাজে লাগে--সেকারণ 
এদেরকে সাবধানে ব্যবহার করতে হয়। নীচের দিকে একে সজোরে চাপ দিতে হয়, 
কোন 190018] 1019551০ দিতে নাই । 'দিলে বুড়ো আঙ্গুল দ:টির ক্ষতি হবার 
সম্ভাবনা থাকে । কারণ রোগের স্থানে নীচের 
দকে 0165501০ দিলে নতুন 1153০-র 
জম্মাবার সম্ভাবনা বেশী থাকে ও রৰ্ের 
যোগান আসে। 







ধু 
বুড়ো আঙ্গুলের মাধ্যমে চাপ সৃষ্টি ৃ 1৮৫: ৮ 
বুড়ো আঙ্গুলের 11011079010]. [15550761062 ৩৫2 রি ্্ 
2019 এর উপর 45 19057০6 -তে থাকবে। 





৫০/88507 € 
।9885542 রর ০7৩০ /78255০525 হও তত সলাত 252 ০৮ 77822855885 


£519019106 00195881৩ 100 05 
991] ০01 075 00200 509121 
00%% ৮0100 70001152০00), 


1902৭ 





25 4052 0£ 4 ৫৪৫ 


তিনটে আন্ুল £ 


মুখম'ডলের কোন কিছ; হলে বা পেটের অংশে (80৫০71670) আমরা সাধারণতঃ 
তরজমা, মধ্যমা, ও অনামীকা (8178 08০) আঙ্গংল তিনটি ব্যবহার কার । 


৩৩৬ যোগব্যায়াম ও *বাসপম্ধাতি 


1119 836 01 0)1০০ ঠা15. 


হাতের চেটো £ (৮414) 

চোখের উপর চাপ স্াঁষ্টর জন্য হাতেস 
চেটো পেটের উপর এবং কোন 1518001 245 0-752 72415 . 
দরকার হ'লে ব্যবহার করা হয়। ডি 








এও 78৯০0/৬0, 174%9 





70511761119 [09,177 01 016 11870 


কি ভাবে চাপ দিতে হবে £ (7০ 00 80019 [0199501০) 


যাকে 'শিয়াৎন্ু দেবে তার দেহে এলোমেলো ভাবে চাপ সষ্টি করবে না। দঢতার 
সাহত এবং একই লাইনে আঙ্গুলের ১017৮] 87018 বা 175705 দ্বারা 20960101- 
০21 0০01705-এর উপর চাপ সৃষ্ট করবে ॥। মনে হ'বে যেন তোমার সমস্ত দেহভারটা 
এ দিকেই যাচ্ছে । কোন %71০-এ চাপের লাইন হ'বে সেটা রুগীর অবস্থার উপর 
[নর করবে এবং তোমার আভিজ্ঞতার উপর শীনর্ভর করবে । কিন্তু সঞ্্ব অবস্থায় 
৮01 [0996016 91)09৮10 090 50010) 0021 16176595581 9০00. ০81 8101019 5০91 
০110175 ৮০9৫9 ০181). 1101010881) 9০001 10861, রুগীর দেহের কতটুকু অংশ 
তোমার আঙ্গুলের দ্বারা আবৃত বা ০০৬৩৫ হবে সেটা বুড়ো আঙ্গুলের ছাপ 
1নলে (11)0109 11007935100) ঘতটুক আপে ততটুকুই হ'বে। 

আর একটা বিশেষ কথা মনে রাখতে হ'বে--1553016 09 ]1501005 91)0010 
০০ 80019) £1800115 2100 ৪1 45 0০ 016 869, 09108 (951. কোন কোন 
ক্ষেত্রে আবার 015551৩8116. 818155-এ দিয়ে 45 ৫০৪০০ তে হোলয়ে আনতে 


হয় এবং শিয়াৎস্থ 50:10086 করতে হয় । 


যোগব্যায়াম ও *বাসপদ্ধাতি ৩৩৭ 


শিষ্ষাৎস্থর প্রষ্বোগ বিদ্ধি 


এবার আমরা 'টিয়াৎস্থর প্রয়োগ বাঁধ সম্বন্ধে কিছু কিছু আলোচনা করব । এর 
বিরাট প্রক্রিয়াকে সম্যক ভাবে তুলে ধরা সম্ভব নয়। পাঠক সমাজকে কিছুটা অবাহত 
করার জন্য এই বইতে ছু সংযোজিত করোছ-কারণ এই পদ্ধাঁত যখন রোগ সারাতে 
পারে । আমাদের দেশে ঝাড় ফুক: করার বেশ বেওয়াজ আছে । ছোটবেলায় দেখোছ 
গুণনরা তাদের পদ্ধাতি মত এর প্রয়োগ করে রোগ সারাতেন । আমি দাঁড়য়ে দাঁড়য়ে 
এসব দেখতাম । তখন 1ক ছাই অতসব বুঝতাম | কিন্তু আশ্চষ" হতাম ! কপালের 
কছু কিছু জাগা টিপে দিয়ে বোগ সারাতো--শরদাড়া, কোমড়, হু, গোড়ালি 
ইত্যাদির জায়গাগুলোর ব্যথা বেদনা আঙুলের চাপের দ্বারা বেমালুম ভাল করে 
দিত। তারপর বড় হয়ে যোগশাস্ত্ের সাথে এই শিয়াৎস্থর প্রয়োগ বাধ শিখতে 


লাগলাম । বেশ সফলকামণ্ড হলাম । এর জনা জাপানী ভদ্গুলোকের কাছে আম 
একান্ত ভাবেই খাণী। 


যখন আমর ক্লাম্ত হয়ে পড়ি (নার ড/5/১7২%.) 


চাকৎসাটা তখন এই ভাবে আরম্ভ কবতে হবে-- 

পায়ের বুড়ো আঙুল দুটিকে পর পর ৩-বার চাপ দিতে হবে। তারপর পায়ের 
গোড়ালিটা ডান হাতের বুড়ো আঙুল দিয়ে দু-একবার সামনে পিছনে মোচড় 'দিতে 
হবে। আসলে 3০1৩ ০17০ ০০এর প্রয়োগ করতে হবে-একে 6150178 ০01 
10 [01911 21০11 বলে । এইভাবে বেশ কিছুক্ষণ দেওয়ার পর আরাম অনুভব 
করবে । 


5546 0% হাল 2০6% 
108462557৮৮ ০০ 


7/৩8€6 


চিট ৬54 2০৩ 
(0৩ হন ০ 





হেড 


পায়ের চেটোয় 1১ 2, 3১ 4, এই সমস্ত 10010 গুলোকে 4011115 05000 বলে । 


এবং 7012016 2০1-কে মোচড় দিলে দেহের ০৪11158ও খুব তাড়াতাঁড় দর হতে 
থাকে । আবার এও দেখা গেছে £5101165 211076069 বেশ ভাল হতে থাকে । কারণ 
80171119 1160] 0109561% 1518660 60 1010106% . 


ব্যায়াম--২ৎ 


৩৩৮ যোগব্যায়াম ও *বাসপধ্ধাত 


[২০৬০186 1169] 1:8151105 এবং 19691 791315-এর জন্য আমাদের এটা করা 
প্রয়োজন এবং সেটা আমরা ছাত্রদের 'দিয়ে থাঁক। 


[5৬515611591 191510-100199 010 21020010109] [90103 101 [01633111132- 
(1010. 





7115 (001095 [02100 13 081190 
৩/৯ব৮, 4১11 076 0৮61: 00105 01 
109 1091 106 870 10০0 [6011৩ 
21010110101) 0 7001 51019150, 

৩4২70920109 900 0619৬ 01০ 
10769 021). 





1 ॥ | /11017.10601)16 15 (০ %12110 ৪. 00171110109 
৪) ৪ ৪ 1015 019081706 1685 ৪০6 ৬০৪7 010 [0:695011- 
৪৬ 98010]. 0. 616 ৯010]1 200 06116] [01015 12 

৪ এ 
ৰ 00 19 2১ 3১ 4 ০1০ ০6০১ 6 1911০? মালাইচাকীর 


চারধারে যে সমস্ত 001069 আছে তাতে শিয়াৎসু 


দলে পথশ্রম ও ক্লান্ত দূর হয়। 
/79 71 45125 
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9171/৮7901705/ হাত 0 
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করছে । একমান্ত ব্যায়াম ও থাদ্, যোগাসন 
ও খাদ্য ও সর্বপাঁর শিয়াসু তার উত্তর দিতে 
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0 5071019507০ 9061017. 06 076 
818005১ 2101019 51)12658. 10705১01০ 19 
1116 5101) 56৬01)01) 2170 91800) 
[091065 010. ০০৮। 5106 01 1116 08010. 


21৫ 254£ 
০০০৫ ০৪/65/7527 


452271220 

|| পাশ 
(১) 
রে টি 


|) 
২:৮৮ 
টড 29 পাও 5 হতনা 
০ চাটি, 


0 £লা6৬5 ঢায 9৮২] £ 

011 06 10069 01 076 918081001 এবং 1010015 51100107-এর 0০011/-গুলোর 
উপর যাঁদ 'শয়াৎসু চাপ দেওনা যায় তবে একটা চরম মানাঁসক প্রস্তুতি তৈরী হয়। 
এবং যাব দ্বারা সব ?কছ: জয় করার একটা শান্ত আহরণ করতে পাঁর। খেলাধুলায় 
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বাঁদিকে শিয়াৎসু চাপ দিতে থাকবে । খেয়াল রাখতে হবে যেন খুব জোরে চাপ 
দেওয়া না হয়। 
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এই বইতে যোগাসনের সাথে সাথে শিয়াৎসুর সংযোজন করা হল। যোগাসন রোগ 
গ্রাতরোধ কবে এবং সারায় । শয়াৎস্ত রোগ হ'লেও সারায়। ব্যবহারিক ক্ষেন্্রে 
জাপান এই 'বদ্যার সম্যক প্রয়োগ করতে সমর্থ হয়েছে এবং ডান্তারী শাস্তকে কাজে 
লাঁগয়েছে। আঁমও যেটুকু জেনোছি ও শিখেছি তার অনেকটাই তাদের কাছ থেকে 
এবং এর জন্য আম কৃতজ্ঞ । কিন্তু 'বিদ্যাজ্ঞানকে ছরিয়ে দেওয়া উচিত মনে করে এটা 
করলাম । ছোটবেলা থেকে চাকৎসা পম্ধাতৰ উপর আমার একটা স্বাভাঁবক ঝেঁক 
ছিল এবং তা গ্রামা চিকিংসা। ঝাড়, ফোক, টেপাটেপি ক'রে রোগ সারাতে 
আমি প্রায়ই দেখোছি এবং জানবার চেণ্টা করোছ। শিয়াৎস্ত পদ্ধাতি তারই উপর 
বিজ্ঞানাঁভান্তিক। জাপানী পাঁণ্ডতগণ এর ব্যাপকতায় নেমেছে আম খান থে 
কিছুটা ।নয়োছ। এই পদ্ধাতি একটা বিরাট অধ্যায়। 1৭ 'মাঁনঠে জাদুমন্ত্র মত 
রোগ সারাতে সক্ষম এবং আমি নিজেও এব প্রতাক্ষ ফললাভে মুগ্ধ হয়োছ এবং 
অন্যের প্রাত প্রয়োগ করে আশ্র্য ফল লাভ কাছ । 

আমি নে কার এই শিয়াৎসুর উপর অনেক গবেষণা হবে এবং ক্রমান্বয়ে মান্য 
উপকৃত হতে থাকবে। 
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আমাদের প্রফেসর ঈ) আনল দাস। 
জীবের সেবায় তাঁর কাটে বার মাস ॥ 
"দিন নেই রাত নেই 
এ কাজেই তৃপ্ত 
সংসারী হ'য়ে তবু 
তাঁন তাই মত্ত । 
প্রফেসর দাস এক বান্তি মহান 
মানুষের কল্যাণে নিবোদতণ্প্রাণ । 
সুগঠিত স্বাস্ছের তান আঁধকারশ 
তাঁরে শয়ে তাই মোরা গব“কার ॥ 
মানুষের সেবা যে 
সেবা দেবতার 
স্বামীজীর এই বাণ 
প্রত যে তাহার । 
সেই ব্রত সযতনে গ্রহণ ক'রে 
পালিছেন আজীবন 'নম্ঠাভরে ॥ 
এই সংসার মাঝে নত্য দোখতে পাই। 
নানা রোগ-যাতনায় মানুষের সুখ নাই ॥ 
তব যাঁবা তাঁর মাঝে 
মানুষের সেবা করে, 
তাঁরা যে মহান। 
প্রফেসর দাসের তাই গাহি জয় গান ॥ 
মহান জীবন হেন 
অস্পই দেখা বায়। 
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তার যোগ প্রাণাযামে 
কত লোক তবে যায়॥ 
সকলেব প্রাতি তাঁর 
স্নেহময় দৃষ্টি । 
1বধাতার 1তাঁন এক 
অপবপ সূন্টি॥ 
জীবন 'ফাঁরিষা পায় 
কত শত জনা যে। 
কি তার হিসাব দিব 
সে সময় নাহ যে ॥ 
স্দর্ঘ জীবন লভি 
আমাদের মাঝে। 
বাঁচয়া থাকুন তান 
জীব-হত কাজে ॥ 


